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LABORATORIUM DOSKONALENIA SKUTECZNOSCI | SATYSFAKCJI W RELACJACH Z INNYMI LUDZMI
(LAB-DOSIS) - jesien 2018

Warsztaty kreatywne
CZAS: 3 warsztaty kazdy po 4 h dla dwdch grup
UCZESTNICY | ZASADY:

e Pierwszenstwo doktoranci PW oraz uczestnicy wyktadéw z semestru wiosennego 2018

e Uczestnicy bedg proszeni o wykonanie prostych zadarn domowych do wykorzystania podczas
¢wiczen

o W trakcie zaje¢ wykorzystywane bedg scenki z rejestracjg video i oméwieniem (kazde nagranie
bedzie likwidowane po zajeciach)

e Dozwolona jedna nieobecnos¢ (dodatkowe zadanie domowe)

e Liczebnosc¢ jednej grupy: 20 do 25 0s6b (max)

TEMATYKA | PROGRAM ZAJEC

1. Asertywnos$¢ — umiejetnoscig okreslania i wyrazania siebie.
e Umiejetnos¢ budowania i obrony wtasnych granic
o Asertywnos$é a agresywnosc — rdznice, podobienstwa, jak sobie radzi¢ asertywnie z
osobami agresywnymi, obwiniajgcymi i bierno-zaleznymi.
e Dlaczego dla niektérych oséb trudno jest okazac asertywnosé w pewnych okolicznosciach
- 6 wymiardw asertywnosci — Mapa Asertywnosci (test)
e Asertywnosc¢ w relacjach z grupg studentow
e Doskonalenie umiejetnosci przyjmowania i wyrazania uczu¢ pozytywnych i negatywnych
2. Konflikt — rozumienie, zarzadzanie, dziatanie.
o ,Dlaczego ludzie sie ktéca?” — typowe i specyficzne przyczyny i zrédta konfliktow
e Dlaczego ktétnie mogg stac sie pokarmem (toksycznym) w relacjach, czyli osobiste,
indywidualne i nawykowe postawy wobec konfliktu — czy mozna zmieni¢ wtasne reakcje
behawioralne i emocjonalne w sytuacji napiecia i ,awantury”?
e 9 typowych pseudo-rozwigzan sytuacji konfliktowej — rola potocznego myslenia i
spotecznych stereotypdw w podejsciu do konfliktéw
e Pozytywne przestanki psychologicznego rozwigzywania konfliktdw — co robié i czego nie
robi¢ — przed i w trakcie konfliktu oraz tuz po nim.
3. Aprobata i akceptacja w relacjach z ludzmi — umiejetnos¢ budowania i podtrzymywania
dobrych relacji.
e 7Zrédfai przyczyny unikania wyrazania aprobaty i pochwat w codziennym zyciu i w pracy z
innymi ludZmi
e Akceptacja bez aprobaty, czyli jak budowaé umiejetno$é pogodzenia sie z czyms na co nie
mamy lub mamy iluzoryczny wptyw
e Jak wyrazac aprobate i akceptacje by staty sie mocnymi czynnikami pozytywnej
motywacji i wzmacniania wzajemnej satysfakcji w relacjach interpersonalnych.
e, Gdy zwierzeta stajg sie wazniejsze od ludzi”, czyli jak rozniecaé¢ w sobie rados,
satysfakcje i poczucie gtebszego sensu w relacjach z innymi ludzmi.



