„Poznać i Polubić 
Siebie”
	L.P.

	 Proponowane tematy 
	Termin i czas trwania zajęć

	 I
	Zajęcia integracyjne:

· Poznajmy siebie

· Ustalenie norm i zasad grupowych

· Autoprezentacja 

· Grupowe podejmowanie decyzji 
i zapobieganie niewłaściwym zachowaniom 
w grupie

· Moi najbliżsi 

· Co lubię w innych ludziach

· Mój styl życia

· Moje hobby/ zainteresowania/ marzenia
	21 marzec 2013 

godzina: 16:00- 18:00

	II
	Edukacja o uczuciach:

· Ocena samego siebie

· Ćwiczenia budujące empatię

· Kiedy się śmieję

· Kiedy płaczę

· Kto na mnie wpływa

· Moje lęki i niepokoje
	25 kwietnia 2013

godzina: 16:00- 18:00

	III
	Budowanie poczucia własnej wartości

· Moje zalety i wady

· To co umiem najlepiej

· Nie dajmy się zwariować kultowi pięknego ciała

· Gospodarowanie czasem
	23 maj 2013

godzina: 16:00- 18:00

	IV
	Zasady dobrej komunikacji- umiejętności społeczne

· Aktywne słuchanie- jak słuchać, żeby do nas mówiono

· Jak mówić, żeby nas słuchano

· Język ciała: komunikacja werbalna

· Bariery komunikacyjne- czego Ci nie powiem 
	 27 czerwca 2013

godzina: 16:00- 18:00

	 V
	 Edukacja z zakresu problemów alkoholowych i przemocy

· Każdy w rodzinie ma swoje obowiązki

· Mój tata moja mama pije

· Zwracamy uwagę na uczucia innych 
w rodzinie

· Uzależnienia od alkoholu/ narkotyków wpływają na całą rodzinę

· W rodzinie wzajemnie sobie pomagamy

· Alkoholizm co to jest za choroba

· Dlaczego ludzie piją alkohol 

· Jak sobie radzę gdy jest mi trudno

· Czego się wstydzę. Jak sobie radzą ze wstydem

· Co to jest złość. Co robić ze złością

· Co to jest przemoc 
	25 lipiec .2013

godzina: 16:00- 18:00

	 VI
	Sztuka odmawiania i decydowania- uczenie umiejętności społecznych

· Jak wyrazić swoje zdanie

· Uleganie presji grupy

· Co to znaczy być asertywnym

· Uczymy się odmawiać

· Jak przeżyć odtrącenie

· Jak podejmować decyzję

· Stawianie sobie celów


	29 sierpień 2013

godzina: 16:00- 18:00

	VII
	Jak radzić sobie ze stresem

- Co to jest stres, objawy stresu

-  Sposoby radzenia sobie ze stresem, co robię gdy jestem zdenerwowany

- Obrona samego siebie

- Techniki relaksacji 
	26 wrzesień2013

godzina: 16:00- 18:00

	VIII 
	Zajęcia zamykające grupę

- Czasami się kłócimy

- Jak podobieństwa i różnice wpływają na nasze wzajemne kontakty

- Konflikty są częścią naszego życia

- Sposoby rozwiązywania konfliktów

- Komu mogę zaufać

- Jak spotkać przyjaciół i życzliwych ludzi

- Już nie jestem sam- adresy, kontakty i inne potrzebne informacje


	24 październik 2013

godzina: 16:00- 18:00


