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Sesja 1
EMOCJE

/toS¢, Strach, Wstret, Rados¢, Smutek- Po co?¢ Dlaczego? Jak sobie z
nimi radzic?

Praktyczne ¢wiczenia wyrazania emociji

Instrukcja obstugi emocji

Praktyczne korzystanie z Instrukcji obstugi emoci




Sesja 2
WEWNETRZNY KRYTYK

O] 02 03 04 05

Model Elissa Cwiczenia Omadwienie Cwiczenie Omdwienie

praktyczne przyktadow grupowe
radzenia sobie z

wewnetrznym

krytykiem




Sesja 3
Porownywanie

Teoretyczne podejscie do
porownywania sie

3 sposoby na radzenie sobie z
porownywaniem sie!

Dlaczego sie porownujemye

Cwiczenie dla samego siebie-
rozwoj samoswiadomosci




Co to jest
leke Jak go
rozpoznac?e

J

Sesja 4

Personifikacja
leku

Od leku do
obecnosci...

J




Sesja 5
ldentyfikacja demotywatora

Praktyczne

Kto to Dlaczego to nas cwiczenia
demotywator? dotyka? radzenia sobie z
demotywatorem

\ 4

Wyciggni}ecie Omowienie
whnioskow




Sesja 6
Stres

E Co przynosi strese :l
E Instrukcja obstugi przy krotkotrwatym stresie :l

B oo [
E Wyciggniecie wnioskow :l
E Jakie masz umiejetnosci :l




