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Mielczarek Pola
Nazwisko i imig prowadzgcego zajecia

Program zaje¢¢ specjalistycznych ,,Warsztaty psychologiczne”

Cele ogolne i szczegélowe Programu

Cel ogolny:

e Wspieranie rozwoju emocjonalnego i spolecznego uczestnika.
o Ksztaltowanie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami i trudnymi sytuacjami.

» Budowanie poczucia wiasnej wartosci i $wiadomodci siebie.

Cele szczegolowe:
Uczen:

» Rozpoznaje i rozumie wlasne emocje oraz potrafi je nazwac i wyrazaé w zdrowy sposob.
e Zna techniki radzenia sobie ze stresem i potrafi je zastosowaé w codziennych sytuacjach.
» Buduje pozytywng samooceng i rozwija umiejgtnosé akceptacji siebie.

e Rozwija inteligencje emocjonalng — potrafi rozpozna¢ emocje innych i adekwatnie na nie reago-
wac.

o Komunikuje si¢ w sposéb asertywny — umie wyrazaé swoje potrzeby i granice bez agresji i ule-
glodci.

e Rozumie mechanizmy konfliktéw i potrafi je rozwigzywaé sposéb konstruktywny.

o Poznaje techniki koncentracji i uwaznosci (mindfullness), ktére pomagajg w nauce i codziennym
funkcjonowaniu.

o Zwicksza swoja odpornoéé psychiczng — uczy sig, jak radzi¢ sobie z przeciwno$ciami losu i za-
chowa¢ rownowage emocjonalng.

Tematy zajeé:

e Budowanie adekwatnej samooceny — rozwdj samoswiadomosci.

e Metody radzenia sobie ze stresem. Techniki oddechowe i relaksacyjne.

o Jak wyrazaé swoje potrzeby? Aktywne stuchanie i szukanie kompromisow.

e Jak radzi¢ sobie z porazkami — realizacja celow metodg SMART.

Zadania, formy, metody pracy, sposob realizacji Programu



Zadania:

e Zapewnienie indywidualnego podejscia dostosowanego do potrzeb uczestnika.
e Realizacja ¢wiczen i zadan rozwijajacych kompetencje emocjonalne i spofeczne.

o Tworzenie bezpieczne] przestrzeni do autorefleksji i rozmowy.
Formy pracy:

e Praca indywidualna z uczniem.
e Cwiczenia praktyczne i symulacje.

e Dyskusja.
Metody pracy:
e Metoda warsztatowa: wykorzystanie interaktywnych ¢wiczef, scenek i zadan kreatywnych.

o Metoda rozmowy wspierajacej: umozliwienie uczestnikowi wyrazania swoich uczu¢, mysli i do-
$wiadczen.

o Technika ,,JA-komunikatu”
¢ Tworzenie mapy celéw.

o Cwiczenia wizualizacyjne — moje bezpieczne miejsce.
Sposéb realizacji:
e (Czas trwania: 4 godziny lekcyjne, realizowane grupowo (4 osoby grupie)
o Etapy zajec:
o Wprowadzenie: omdéwienie celow i zasad pracy.
o Gléwna czegé¢ warsztatowa: realizacja éwiczen i rozmowy wspierajacej.

o Podsumowanie: oméwienie wnioskéw, refleksja nad zdobytymi umiejgtnosciami i ich za-
stosowaniem w codziennym zyciu. i refleksji powstalych w trakcie zajec.

Sposéb ewaluacji:
e Obserwacja uczestnika: ocena zaangazowania i reakcji podczas zaj¢c.

e Rozmowa podsumowujgca: analiza zmian i efektow warsztatéw na podstawie wypowiedzi uczest-
nika.
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