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“*Samoocena
**Poczucie wlasnej wartosci
“*Pewnos¢ siebie
**Wiara we wlasne mozliwosci
< Swiadomo$é mocnych stron i obszaréw do pracy

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




\)ﬂiWErs

%2

e*onomlce
: 0‘
199120 ™

Badz dla siebie dobry
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MOW DZISIAJ DO
SIEBIE TROCHE
CZULEJ!
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Zaakceptuj

EUD’

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




\)niwersj’

& %
£ N,
g 3
% >

EUD’

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




Postawy prawidlowe 20

<% AKCEPTACJA

<% WSPOLDZIALANIE

<+ DAWANIE DZIECKU SWOBODY
<% UZNANIE PRAW DZIECKA
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Postawy nieprawidlowe {3}

< ODTRACANIE

< UNIKANIE

< NADMIERNE CHRONIENIE
< NADMIERNE WYMAGANIE
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Style radzenia sobie ze stresem {Q}

Skoncentrowany na problem
Skoncentrowany na emocjach
Skoncentrowany na zdarzeniu
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Koncentracja na problemie {3}

EUD’
Dziatanie na sytuacje stresowg, srodowisko lub siebie w celu
rozwigzania problemu.
Strategie:

¢ Poszukiwanie wsparcia;

*» Planowanie;

¢ Ustalanie zdrowych granic;

¢ Zarzadzanie czasem;

¢ Odejscie od sytuacji stresowej (nie zawsze korzystna).
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Koncentracja na emocjach  { &
"EUD"
Proba regulacyi nieprzyjemnych emocji powstatych w wyniku
sytuacii.
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Strategie:

**Medytacja

‘*Uwaznos¢

< Cwiczenia relaksacyjne
< Cwiczenia oddechowe
s Sport

s Dziennik uczu¢ 1 potrzeb
s Dbanie o swoj dobrostan
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Koncentracja na zdarzeniu {9}

¢ Préba przewartosciowania dystresu w taki sposob, by uzyskac¢ przyjemne
uczucia/emocje,

¢ Koncentracja na znaczeniu i celach zwigzanych z doSwiadczanymi trudnosciami;

*» Wypracowanie pozytywnych interpretacji sytuacji;

¢ Ustanowienie celow, ktore pomogg w poradzeniu sobie z problemem.

Strategie:
% Odnajdywanie korzysci w sytuacji;
¢ Przypomnienie sobie korzysci z innych sytuacji stresowych;

¢ Zmiana priorytetow;
¢ Nadawanie zwyklym zdarzeniom pozytywnego znaczenia.
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Komunikacja (O
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Co pomaga w komunikacji? {3}
“EUD"

e Samoswiadomos¢;

« Samoakceptacja;

« QObustronne poznanie;

* QObustronne zaufanie;

« Obustronne zrozumienie;

e Sympatia.

« QObustronne zrozumienie;

* Wzajemny wplyw;
 Udzielanie wsparcia | pomocy
* Rozwigzywanie problemow;
* Atrakcyjnosc.
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AKTYWNE INTELIGENCJA
StUCHANIE EMOCJOANLNA

Jak poprawi¢ komunikacje &
z ludimi? ﬁ

KOMUNIKACJA ZADAWANIE
NIEWERBALNA PYTAN

www.katarzynapluska.pl
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https://www.katarzynapluska.pl/wp-content/uploads/2021/03/Jak-poprawic-komunikacje-z-ludzmi_-.png
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Modelowanie
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Sukces vs porazka 20
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Ambicja
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Wzmacnianie
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Samodzielnos¢

qc]ku, ale Pam wrka
jed sdmodhielng.
J)ak Pam to vobi 2

hiewiadomska,
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Oczekiwania (O

Oczekiwania innych,

nie sg moimi
obietnicami.
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Jak ksztattowac charakter? 1

Pracuj nad soba i nie poddawaj sie¢ w matych, codziennych sprawach.

2. Kiedy ktos Ci¢ zdenerwuje — wyraz to | pamigtaj, ze potrafisz kontrolowaé swoje
reakcje.

3. Wymagaj od siebie, nawet jesli nikogo to nie obchodzi.
4. Rob sobie postanowienia i realizuj je (zaczynaj od matych).

5. Podchodz do swojego zycia jak do wyzwania | przygody, a nie jak do nudnej rutyny
czy splotu niesprzyjajacych okolicznosci z Toba w roli ofiary.

6. Miej poczucie kontroli nad tym, co robisz. Dobrze jest zdawac¢ sobie sprawe z tego,
CO jeste$ W stanie kontrolowac, a co nie.

/. Badz zaangazowany. Niech Ci zalezy nawet wowczas, gdy innym nie zalezy.
Nigdy nie daj sobie wmowi¢, ze jestes gorszy.
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»Dobrze uksztaltowany
charakter sprawia, ze czlowiek
wytrwale podaza zgodnie
Z obranym kierunkiem, zgodnie
Z WIZja swojego zycia.”
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