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ERA PSYCHE
FUNDACIJA

HARMONOGRAM DZIALAN - powiat oleénicki

Warsztaty realizowane w ramach ,,Programu wsparcia psychologicznego dla dzieci i mtodziezy z powiatu wroctawskiego,

olesnickiego, ofawskiego i Jeleniej Gory”, finansowanego z budzetu Samorzgdu Wojewddztwa Dolnoslgskiego..

Trening Umiejetnosci Spotecznych

Prowadzace: Agata Balcerczyk i Wiktoria Michalik

Powiat oleSnica

L.p. Data Zakres Godziny Osoby prowadzgce
1 09.09.2025 | Poznawanie grupy, 18.00-19.30 Agata Balcerczyk i
r. budowanie relacji i Wiktoria Michalik
ustalenie zasad pracy w
grupie

Umiejetnosc: nawigzywanie
kontaktéw, przedstawianie
sie, wchodzenie w interakcje
z rowieSnikami, ustalenie
zasad pracy w grupie

2 16.09.2025 | Stuchanie i komunikacja 18.00-19.30 Agata Balcerczyk i
r. Umiejetnosc: Aktywne Wiktoria Michalik
stfuchanie, rozumienie
komunikatéw werbalnych i
niewerbalnych, umiejetno$¢
zadawania pytan

3 23.09.2025 | Wyrazanie emocji 18.00-19.30 Agata Balcerczyk i
r. Umiejetnosc: Wiktoria Michalik
Rozpoznawanie, nazywanie i
wyrazanie wiasnych emociji

oraz emaocji innych

4 30.09.2025 | Wyrazanie potrzeb i 18.00-19.30 Agata Balcerczyk i
r. asertywnos$¢ Wiktoria Michalik
UmiejetnoS¢: Moéwienie o
swoich potrzebach i
granicach w sposdéb
asertywny, stawianie granic
w relacjach,

DOFINANSOWANO ZE SRODKOW BUDZETU
% DOLNY SAMORZADU WOJEWODZTWA DOLNOSLASKIEGO
SLASK www.dolnyslask.pl



ERA PSY
FUNDA

5

\ Ve

CHE
CJIA

07.10.2025
r.

Wspotpraca i

praca w grupie

Umiejetnos¢:
Planowanie wspdlnego
dziatania, dzielenie si¢
zadaniami, rozwigzywanie
trudnosci we wspotpracy

18.00-19.30

Agata

Balcerczyk i Wiktoria
Michalik

14.10.2025
r.

Rozwigzywanie konfliktow
Umiejetnosc¢: Radzenie
sobie z nieporozumieniami,
negocjowanie rozwigzan,
wybieranie strategii
rozwigzywania konfliktow,
éwiczenie komunikacji

18.00-19.30

Agata Balcerczyk |
Wiktoria Michalik

21.10.2025
r.

Empatia i rozumienie innych
Umiejetnosc: Wczuwanie
sieé w emocje i sytuacje
innych oséb, rozpoznawanie
i nazywanie emocji innych,
aktywne stuchanie

18.00-19.30

Agata Balcerczyk i
Wiktoria Michalik

28.10.2025
r.

Radzenie sobie ze stresem i
zloscig

Umiejetnosc¢: Kontrolowanie
emocji w trudnych
sytuacjach, regulacja emocji,
radzenie sobie ze ztoScig,
rozpoznawanie sygnatow
stresu i ztoSci w ciele,
Cwiczenia technik
relaksacyjnych

18.00-19.30

Agata Balcerczyk i
Wiktoria Michalik

04.11.2025
r.

Pochwata i krytyka w grupie
Umiejetnos$¢: Dawanie i
przyjmowanie
konstruktywnej informacji
zwrotnej, formutowanie
informacji zwrotnej w
sposob wspierajacy,
rozwijanie umiejetnosci
empatycznego stuchania

18.00-19.30

Agata Balcerczyk i
Wiktoria Michalik
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10 18.11.2025 | Podsumowanie i utrwalanie | 18.00-19.30 Balcerczyk i Wiktoria
r. umiejetnosci Michalik
Umiejetnosc¢: Stosowanie
poznanych umiejetnosci,
refleksja nad wiasnym
rozwojem spotecznym,
samoocena.

Wsparcie grupowe dzieci oraz mtodziezy w kryzysie

Prowadzace: Anita Totpa, Agata Doziwska

1. 15.09.2025r. Spotkanie organizacyjne. Zapoznanie grupy, oméwienie zasad panujacych
grupie oraz

regulaminu. Wspélne ustalenie zasad i regut panujacych w grupie. Kazdy z uczestnikéw
przedstawia sie i

opowiada kilka zdan o sobie. Zebranie oczekiwan co do grupy.

2.22.09.2025r. Powitanie uczestnikéw i rundka "jak sie czujesz i z czym przychodzisz". Zajecia i
gry

integracyjne w celu zbudowania zaufania w grupie. Podsumowanie "z czym koncze".

3.29.09.2025r. Powitanie uczestnikow i rundka "jak sie czujesz i z czym przychodzisz".
Oczekiwania

grupy co do spotkan. Dostosowanie sie do problemu zaistniatego w grupie. Praca w ramach
trudnosci

zwigzanych z byciem w grupie. Oméwienie obaw i niepewnosci zwigzanych z otwieraniem sie
przed

innymi. Podsumowanie "z czym koncze".
4.06.10.2025r. Powitanie uczestnikoéw i rundka "jak sie czujesz i z czym przychodzisz". Temat

odrzucenia. Doswiadczenie wtasne, burza mézgdw, otwartosc na problemy pojawiajace sie na
grupie,

trening umiejetnosci wsparcia i zrozumienia siebie, swoich potrzeb. Podsumowanie "z czym
koncze".

5.13.10.2025r. Powitanie uczestnikéw i rundka "jak sie czujesz i z czym przychodzisz".
Radzenie sobie

ze stresem. Omowienie pojecia stresu, jak wptywa na ciato, jak mozna radzié sobie ze stresem,
stresory
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ERA PSYCHE
FUNDACIA 6,20.10.2025r. Powitanie uczestnikéw i rundka "jak sie czujesz i z czym

przychodzisz". Ztosci

komiunikacja w zto$ci. Oméwienie zagadnienia komunikatoréw i funkcji ztosci, sposoboéw
radzenia sobie

ze ztoscig, powodow ztosci, jak radzi¢ sobie z wybuchami oraz jak uzywac ztosci w
konstruktywny

sposéb. Podsumowanie "z czym koncze".

7.27.10.2025r. Powitanie uczestnikéw i rundka "jak sie czujesz i z czym przychodzisz". Temat
leku.

Omowienie zagadnienia leku, réznicy miedzy strachem, a lekiem. Burza mézgéw,
doswiadczenie wtasne.

Graw lek. Podsumowanie "z czym koricze".

8.3.11.2025r. Powitanie uczestnikéw i rundka "jak sie czujesz i z czym przychodzisz".
Psychoedukacjaw

zakresie radzenia sobie z trudnymi emocjami, gra dixit, mindfulness, techniki radzenia sobie z
emocjami.

Podsumowanie "z czym koricze".

9.10.11.2025r. Powitanie uczestnikéw i rundka "jak sie czujesz i z czym przychodzisz".
Uwaznosc,

umiejetnosé rozpoznawania swoich emocji, swoich mysli ,rozdzielania ich od mysli innych,
rozmowa na

temat asertywnosci. Podsumowanie "z czym koncze".

10.17.11.2025r. Powitanie uczestnikéw i rundka "jak sie czujesz i z czym przychodzisz".
Podsumowanie

dotychczasowych spotkan, oméwienie biezgcych potrzeb grupy, ich relfeksji co do zaje¢,
dalszych

potrzeb oraz pozegnanie.
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