Program Rozwoju Potencjatu Osobistego KO-RELACJE

Blok i
Nazwa modutu Tresci
tematyczny
Trening ma na celu podniesienie umiejetnosci rozumienia siebie i innych oraz swiadomosci relacji
interpersonalnych.

W drodze do W naszej koncepcji pracy swiadomos¢ swoich zachowan oraz swiadomosc i umiejetnos¢ nazywania

siebie: Trenin uczuc, przezywanych w relacjach interpersonalnych, jest jednym z najwazniejszych elementéw

Troska, - ; doskonalenia inteligencji emocjonalnej. To podstawa budowania zycia i relacji opartych na

L .. | interpersonalny )

Samoswiadomosc zaufaniu.

Akceptacja Wazna czescia treningu interpersonalnego jest udzielnie i przyjmowanie informaciji zwrotnych, dzieki
ktérym uczestnicy majg mozliwose sprawdzenia precyzji swoich komunikatéw, czy stuzg one
zaspokojeniu naszych potrzeb, czy sg zgodne z naszymi intencjami.

— wprowadzenie do koncepcji cienia C.G. Junga,
— usystematyzowanie wartosci i przekonan funkcjonujacych w naszym zyciu,
Trening — rozpoznanie wtasnych zasobdw i organiczen na bazie doswiadczen procesu treningu
intrapsychiczny interpersonalnego,
— rozpoznanie iuporzadkowanie mechanizmdw obronnych,
— rozpoznanie i integracja czesci odrzucanych.
- Egoi ciato,
_ - Elementy ,pracy z ciatem” metoda A. Lowen'a: uziemienie, odpuszczanie, elementy
Praca z ciatem, ,
psychosomatyki,
relaks, ,
L — Przez ciato do serca,
uwaznosc . L. . , ; I P
- Uwazna obecnosc - Mindfulness - sztuka obserwacji umystu i docenienia madrosci ciata,
— Rozpoznanie wtasnych sposobdw radzenia sobie ze stresem,
—  Techniki treningu Jacobsona i Schulza .




Cechy postawy twarczej,
Putapki twdrczego myslenia,

Moja Metody twdérczego rozwigzywania problemdéw,
kreatywnos¢ Jaka jest moja ekspresja tworcza? Ci sie sktada na moj warsztat tworczy? Jak chce
ukierunkowac mojg energie kreatywnga?
Odwaga do wyrazania siebie — praca z gtosem, oddechem i przestrzenia.
Model skutecznej komunikacii interpersonalnej; empatyczne stuchanie,
Rozpoznawanie skryptéw rodzinnych w obszarze komunikacii,
To, co miedzy Komunikacia Okno Johari, narzedzie zwiekszania samoswiadomosci i lepszego porozumiewania sie,
nami: _ Analiza transakcyijna a nasz styl komunikowania sie;
interpersonalna o Do . . .
Szacunek, Budowanie jednoznacznych komunikatéw - Komunikat Ja, informacja zwrotna,
Réwnowaga, Komunikacja bez przemocy NVC - identyfikacja uczu¢ i potrzeb wtasnych i innych, znaczenie
Formai tresc oceniinterpretacji, odréznianie potrzeb od strategii, formutowanie komunikatu 4-stopniowego
Rozpoznawanie zachowan asertywnych, agresywnych, ulegtych i manipulacyjnych, Model
Asertywnosci, Paradygmat Bycia OK,
Prawa asertywne,
Asertywnost Praca z monologiem wewnetrznym
Ztota Sciezka Pameli Butler — ochrona swoich granic
Narzedzia asertywnosci: wyrazanie wtasnych opinii, proszenie, odmowa, reagowanie na krytyke
i oceny,
Przyjmowanie odpowiedzialnosci za siebie i swoje wybory.
Na forum: Ja jako lider Cechy dobrego lidera wg Daniela Golemana,
By¢ liderem Diagnoza wtasnych zasobdw i ograniczer w kontekscie wartosci i dazen,

Mdj wizerunek

Model rozwoju kompetencji przywddczych., praca nad wtasng droga rozwoju liderskiego,




Wspétdziatanie

Tozsamosc a wizerunek,
Oswaijanie emocji zwigzanych z ekspozycjg spoteczna, eksponowanym stanowiskiem, rola.

Moje Ko-RELACIE:

Zaleznosci
Tui Teraz

Harmonia

Droga

Powigzania i przywigzania,
Diagnoza osobistego podejscia do ekologii,
Koncepcje Arne Naess a,

Ekopsychologia
PSY 8 Poziomy swiadomosci David'a Hawkins'a,
Gteboka ekologia w zyciu codziennym,
Bilansowanie wtasnej energii i dziatar z uwzglednieniem wspdtzaleznosci.
Moia droca Okreslanie wtasnej wizji Ko-relacji w otaczajgcym mnie swiecie,
o La 8 Model Dilts'a (m.in. misja i wizja rozwoju osobistego, wartosci i zasady),
Co to znaczy: podazac drogg serca za wewnetrznym gtosem?
przysztosc? Y- podg g3 gtrznym g

Budowanie sieci wsparcia,
Przekonania wspierajace i blokujgce wybdr wtasnej drogi.




