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Trening Umiejetnosci Spotecznych dla dorostych

13.01.2025
Emocje — czym s3, jak je rozpoznawac i jak je komunikowaé
9:00-10:30 Wprowadzenie do emocji
e Definicja emocji: czym sg, jak wptywajg na nasze Zycie.
e Rodzaje emocji: pozytywne, negatywne, mieszane.
e Krotkie Ewiczenie — rozpoznawanie emocji na podstawie sytuacji Zyciowych.
10:45 - 12:15 Rozpoznawanie emocji u siebie i innych
e Jakie sygnaty daje nam ciato i umyst?
e Jakie sg typowe reakcje emocjonalne innych oséb?
e Cwiczenia praktyczne: rozpoznawanie emocji w sytuacjach interpersonalnych.

12:30 - 14:00 Komunikowanie emocji

e Jak wyraza¢ swoje emocje w sposdb konstruktywny?

e Rola empatii w wyrazaniu emocji.

e Praktyczne Cwiczenia — formutowanie komunikatéw ,,ja” (np. , Czuje sie... kiedy...”).
14:30 - 16:00 Emocje w pracy i Zyciu osobistym

e Rola emocji w relacjach zawodowych i prywatnych.

e Jak zarzgdzaC emocjami w stresujgcych sytuacjach.

e Cwiczenia na przykladach z Zycia codziennego.
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14.01.2025
Komunikacja — jak stucha¢ i jak komunikowa¢ swoje potrzeby
9:00-10:30 Podstawy efektywnej komunikacji

® Czym jest komunikacja? Modele komunikacji.
e Btedy w komunikacji i ich wptyw na relacje.
e Praktyczne przyklady niewtaSciwej komunikaciji.

10:45 - 12:15 Aktywne stuchanie

e Czym jest aktywne stuchanie? Jakie sg jego elementy?
e Bariery w stuchaniu.
o Cwiczeniaw parach: techniki aktywnego stuchania.

12:30 - 14:00 Jak wyraza¢ swoje potrzeby?

e Zasady skutecznego wyrazania potrzeb.

® Rdznica miedzy komunikacjg asertywng, agresywng i pasywna.

e Cwiczenia praktyczne: formutowanie prosby i wyrazanie oczekiwan.
14:30 - 16:00 Komunikacja niewerbalna

® Znaczenie gestow, mimiki, tonu gtosu.

e Jak odczytywac sygnaty niewerbalne innych oséb?

e Cwiczenia z komunikacji niewerbalnej.
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15.01.2025
Whnoszenie granic — asertywno$¢ w praktyce
9:00-10:30 Wprowadzenie do asertywnosSci

e Czym jest asertywno$¢ i dlaczego jest wazna?
® R&znice miedzy asertywnoscig, agresjg a ulegtoScia.
e Praktyczne Ewiczenie — rozpoznawanie tych postaw w sytuacjach codziennych.

10:45 - 12:15 Ustalanie granic osobistych

e Jak rozpoznawac i chroni¢ swoje granice?
e Techniki wyrazania granic w sposdb asertywny.
o Cwiczenia: sytuacje, w ktorych granice sg naruszane.

12:30 - 14:00 Jak reagowaé na naruszenie granic?

e Co robiC, kiedy kto$ przekracza nasze granice?
e Techniki obrony swoich praw bez agresji.
e Cwiczenia praktyczne: scenki z asertywnym reagowaniem na przekraczanie granic.

14:30 - 16:00 Asertywnosc¢ a relacje interpersonalne

e Jak budowac zdrowe relacje dzieki asertywnosci?
e Rola asertywnoSci w pracy, rodzinie i Zyciu towarzyskim.

o Cwiczeniaw grupach: wypracowanie wiasnych strategii obrony granic.
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16.01.2025
Konflikt — umiejetno$¢ rozpoznawania i radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych
9:00-10:30 Rozumienie konfliktéw

e Czym jest konflikt i jakie sg jego przyczyny?

e Rodzaje konfliktow: interpersonalne, wewnetrzne, grupowe.

e Krétkie studium przypadkédw — analizowanie rzeczywistych konfliktéw.

10:45 - 12:15 Etapy i dynamika konfliktu

e Jak rozwija sie konflikt? Fazy konfliktu.
e Rozpoznawanie sygnatéw nadchodzgcego konfliktu.
e Cwiczenia: jak ocenié faze konfliktu?

12:30 - 14:00 Techniki rozwigzywania konfliktéw

e Jakie sg skuteczne techniki rozwigzywania konfliktdw?

e Negocjacje, mediacja, kompromis — ktére narzedzie wybraé?

e Cwiczenia praktyczne — symulacje sytuacji konfliktowych i ich rozwigzywanie.
14:30 - 16:00 Konflikty w pracy i Zyciu osobistym

e Zarzgdzanie konfliktami w zespole i rodzinie.

e Jak zapobiega¢ eskalacji konfliktu?

e Dyskusja grupowa — wypracowanie strategii na realne sytuacje.
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17.01.2025

Partnerski model rodziny — podziat rél w obowigzkach rodzinnych jako problem
réownosciowy/plci w zyciu codziennym

9:00-10:30 Woprowadzenie do partnerskiego modelu rodziny

e Ewolucja rél rodzinnych w konteksScie historycznym i spotecznym.
e Czym jest partnerski model rodziny? KorzySci i wyzwania.
e Dyskusja: Jakie sg stereotypy dotyczgce rél ptci w rodzinie?
10:45 - 12:15 RAéwnosS¢ plci w zyciu codziennym
e Problem réwnos$ci w podziale obowigzkéw domowych i zawodowych.
e Rola dialogu i komunikacji w partnerskim zwigzku.
e Cwiczenia praktyczne: wypracowanie sprawiedliwego podziatu rél w rodzinie.

12:30 — 14:00 Jak negocjowacC podziat obowigzkéw?

e Techniki negocjacji w relacjach rodzinnych.

e Jak wyrazac potrzeby w sposéb konstruktywny?

e Symulacje negocjacyjne: ustalanie obowigzkéw domowych w oparciu o réwnos$¢.
14:30 - 16:00 Zréwnowazenie rél zawodowych i rodzinnych

e Jak godzi€ prace zawodowg z obowigzkami rodzinnymi?

e Rola partnerstwa w wychowywaniu dzieci i zarzgdzaniu domem.

e Podsumowanie: wnioski i plany dziatania na przyszto$¢.
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