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Cel programu

Wzmocnienie dobrostanu psychicznego senioréw poprzez poznanie narzedzi life
coachingu, mindfulness oraz psychologii pozytywnej. Program pomaga wzmacniac¢
poczucie sprawczosci, podnosic jakos¢ zycia, rozwija¢ odpornos¢ psychiczng oraz
budowac lepsze relacje z innymi.

Realizacja: semestr zimowy, zajecia 2 razy w miesigcu, czas trwania spotkania: 2 godziny.

1. Nowy etap zycia — odkrywanie swoich zasobow
* integracja grupy
* poznanie idei psychologii pozytywnej
» uSwiadomienie wtasnych mocnych stron i zasobow

2. Uwaznos¢ - jak zy¢ bardziej tu i teraz
* poznanie mindfulness
* redukcja napiecia
* trening koncentracji

3. Optymizm i wdziecznos$¢
* rozwijanie pozytywnego nastawienia
* budowanie odpornosci psychicznej

4. Cele i marzenia bez wzgledu na wiek
* zwiekszenie poczucia sprawczosci
* planowanie matych zmian

5. Relacje i komunikacja
* poprawa jakosci relacji
* rozwijanie empatii
« aktywne stuchanie

6. Moja recepta na dobre zycie
* stworzenie indywidualnego planu dobrostanu

7. Moja mapa marzen na nowy rok

* okres$lenie osobistych marzen, celéw i wartosSci na najblizszy rok
* rozwijanie motywacji do dziatania
* stworzenie indywidualnej mapy marzen

8. Warsztaty z technik oddechowych
Prowadzenie zaje¢ wraz z trenerem oddechu Agnieszkg Nawrot.
* poznanie roli Swiadomego oddechu w redukcji stresu
* nauka prostych technik oddechowych na co dzien
» doswiadczenie relaksacji poprzez praktyke oddechowa



Metody pracy i efekty programu

Metody pracy
* miniwyktad
* coaching grupowy
» ¢wiczenia indywidualne
* praca w parach
* dyskusja
* trening mindfulness
* elementy relaksaciji
» ¢wiczenia psychologii pozytywnej
* autorefleksja

Program ma charakter warsztatowy: ok. 30% czasu stanowi wyktad, a 70% aktywne c¢wiczenia
i dyskusja.

Efekty programu
Po zakonczeniu cyklu uczestnicy:
* lepiej rozpoznajg swoje mocne strony
* poznaja podstawowe techniki uwaznosci
* nauczag sie skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem
* rozwing umiejetnos¢ praktykowania wdziecznosci i optymizmu
» zwiekszg poczucie sprawczosci
» poprawiag jakos¢ relaciji z bliskimi
* opracujg wtasny plan dbania o dobrostan psychiczny i emocjonalny
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