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emaiyka zajec.

1.Poznajmy sie - bezpieczny poczqtek. Zaczynamy razem - zabawy integracyjne i pierwsze
rozmowy.
2.Jacy jestesmy - podobni i rézni. O samoswiadomosci, szacunku i akceptacji siebie oraz innych.
3.Spotkanie w parze - poznaj mnie lepiej. Cwiczenie rozmowy, zadawania pytan i dzielenia sie
sobaq.
4.Czy ktos widziat normy spoteczne? Gra i zabawa wokot zasad, ktére rzqdzg naszym swiatem.
5.Zasady w praktyce - czyli jok sie zachowad. Trening norm spotecznych: powitania,
podziekowania, przeprosiny.
6.Jak zaczqc rozmowe? Trening pytan, komplementow i inicjowania kontaktu.
7.Stucham Cie naprawde - aktywne stuchanie. Cwiczenie uwaznosci, ciekawosci i reagowania na
drugiego cztowieka.
8.Kiedy przychodzi zto$¢. Rozpoznawanie i bezpieczne wyrazanie ztosci.
9.Czym jest smutek i czy mozna go polubic? Oswajanie smutku i rozpoznawanie jego roli.
10.A co jesli sie boje? O leku - jak dziata, co mowi, jak sobie z nim poradzic.
11.Zazdros¢ - niewygodne, ale ludzkie uczucie. Co zazdros¢ mowi o naszych potrzebach ijok je;j
stfuchac?
12.Radosc¢ - umiem jg zauwazac? O przyjemnosci, wdziecznosci i dzieleniu sie dobrg energiq.
13.Ciato mowi emocjami. Cwiczenia z rozpoznawania emocji poprzez sygnaty z ciata.
14. Jak zaopiekowac sie trudnymi uczuciami? Bezpieczne strategie regulacji emocg;i.
15.Uspokajacze - poznaj swoje sposoby na relaks. Relaksacja, oddech, wyciszenie ciata i mysli.
16.Emocje innych - co z nimi zrobi¢? O empatii, rozumieniu drugiego cztowieka i wspieraniu.
17.Whtqcz wyobraznie - ¢wiczenia tworcze. Praca z metaforqg, bajkqg, wyobrazniq jako narzedziem
wzmacniania.
18.Narysuj, co czujesz - psychorysunek. Emocje w kolorach i ksztattach - ekspresja bez stow.
19.DZwieki, ktore leczg - muzykoterapia. Praca z muzykq, rytmem i dzwiekiem jako formg ukojenia.
20.Muysli-trutki i jak je przechytrzyc. Znieksztatcenia poznawcze i praca z negatywnym muysleniem.
21.Gdy ztos¢ przeradza sie w przemoc. Czym rézni sie agresja od ztosci i jak stawiac granice?
22.Asertywnosc - czyli jak mowic o sobie z szacunkiem. Poréwnanie trzech postaw: ulegtose,
agresja, asertywnosc.
23.M0j komunikat asertywny. Cwiczenie formutowania "ja-komunikatéw” i wyrazania potrzeb.
24.Trudna sytuacja? Mam plan! Strategie radzenia sobie - krok po kroku.
25.Zamkniecie i podsumowanie - co zabieram ze sobq? Ostatnia rundka, wspomnienia, mocne
strony, sukcesy grupu.
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