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TEMATYKA WYKEADOW:

1. Wprowadzenie w cykl projektowy: Integrujmy sie!

2. Czego zycie oczekuje ode mnie. Motywowanie do podejmowania nowych wyzwan
3. Jak czerpac rado$¢ z kontaktéw z innymi ludzmi

4. Proces porozumiewania sie z ludzmi

5. Wsparcie spoleczne jako zrédlo sily

6. Zrodla stresu i sposoby radzenia sobie z nim

OBSZARY TEMATYCZNE WARSZTATOW:
W drodze do siebie - rozwdj osobisty

1. Zarzadzanie soba i swoim czasem. Automobilizacja. Cele - planowanie
krétkoterminowe i odlegle

2. Odkrywanie wlasnych mozliwo$ci i umiejetno$ci

3. Kreatywno$¢ na co dzien

4. Fitness dla mo6zgu - ¢wiczenie pamieci i zdolnosSci poznawczych

5. Radzenie sobie z negatywnymi emocjami i stresem — relaksacja

6. Zdrowy styl zycia - dieta i ruch

Wazne mosty i dobre granice - budowanie relacji interpersonalnych
1. Zasady dobrej komunikacji. Empatia i asertywno$¢

2. Bariery i pulapki komunikacyjne

3. Diagnoza wlasnego stylu komunikowania

4. Budowanie i podtrzymywanie kontaktow. Role wspolzalezne

5. Filary dobrych relacji - zrozumienie, troska, odpowiedzialno$¢, szacunek

6. Korzystanie ze wsparcia. Sie¢ wsparcia spolecznego i jej charakterystyki —
autodiagnoza
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7. Specyfika funkcjonowania kobiet i mezczyzn w relacjach interpersonalnych
Wychodze ku innym - uczestnictwo w zyciu spolecznosci

1. Poszukiwanie drég wlaczania sie w zycie otoczenia - gdzie moge by¢ potrzebny
2. Aktywnosci, ktore laczg - tworzenie sieci spoleczne;j

3. Umiejetnos$¢ wspoldzialania, zaufanie

4. Konflikt i wspoélpraca w grupie - co dzieli, co laczy

5. Mlodos¢ i staros¢ moga sie lubi¢

6. Przelamywanie uprzedzen i stereotypow

Rozwijam skrzydla - uczestnictwo w kulturze jako droga integracji
z otoczeniem

1. Wykorzystanie dr6g dostepu do kultury - miasto jako zrodlo inspiracji

2. Aktywne uczestnictwo w kulturze - kameralne formy realizowania swoich
mozliwos$ci tworczych, samoorganizowanie grup twoérczych, wyrazanie siebie przez
sztuke

3. Kultura lacznikiem miedzy pokoleniami

4. Choreoterapia

5. Filmoterapia

6. Photo voice — fotografia z tekstem jako mozliwo$¢ ekspresji emocji
7. Arteterapia

8. Drama i muzyka

9. Zostawi¢ §lad — literackie wyrazanie i przekazywanie wlasnych doswiadczen
w roznych obszarach
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