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KONSULTACJE COUCHING, TRENING
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- ZARZĄDZANIE  SOBĄ
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PSYCHOLOGICZNEGO



KONSULTACJE  INDYWIDUALNE

zapoznanie beneficjenta z projektem

wywiad psychologiczny

profil beneficjenta

indywidualne wsparcie



Każdy beneficjent wypełniał ANKIETĘ służącą do

zbadania tzw. kompetencji miękkich, a w

konsekwencji zmierzenia miękkich rezultatów

projektu.

KOMPETENCJE  MIĘKKIE:

VUmiejętności komunikacyjne

VPoczucie własnej wartości

VRozwiązywanie problemów

VOtwartośd na korzystanie z pomocy specjalistycznej

VAktywizacja społeczna

VAktywizacja zawodowa



SPOSTRZEŻENIA  WSTĘPNE

Najczęstsze spostrzeżenia dotyczyły:

ÁObniżonego poczucia własnej wartości

ÁBraku wsparcia

ÁNiskiego poziomu kompetencji społecznych

ÁNiskiej motywacji zawodowej

ÁIndywidualnych trudnych, sytuacji rodzinnych



COUCHING,  TRENING  PRACY

Każda grupa (a było ich 15) uczestniczyła w

pięciu 7-godzinnych blokach o odrębnej

tematyce:

Blok I – integracja grupy (aktywizacja społeczna)

Blok II – rola i typologia emocji; pojęcie stresu

Blok III – proces zmiany, planowania, uczenia się 

Blok IV – aktywizacja zawodowa

Blok V – indywidualna praca nad problemem



KURS  NA  SUKCES
ZARZĄDZANIE  SOBĄ

 



o Kurs na sukces miał charakter zajęd

grupowych , wyjazdowych. 

o Wyjazdy zostały zorganizowane w 
miesiącu czerwcu, lipcu i wrześniu. 

o Odbył się w trzech sesjach (3 dni

szkoleniowe po 8 godzin dziennie) 



Zajęcia zostały zrealizowane w Ośrodku 
Szkoleniowym

„Beniovita” w Tleniu.

 



Ośrodek zapewnił odizolowanie się uczestników 
od codziennych problemów i …

 



… pozwolił skupid się na zajęciach

 



KUR  NA  SUKCES zrealizowany został mając na uwadze

następujące cele:

üWypracowanie własnych metod zarządzania sobą z 
uwzględnieniem środowiska i osób znajdujących się w nim 
(wybór pomiędzy własnym rozwojem a oczekiwaniami 
środowiska).

ü Indywidualne wyznaczenie „Złotego środka” – czyli 
zachowanie proporcji pomiędzy życiem zawodowym i 
prywatnym.

üPoszerzenie wiedzy na temat zjawiska stresu („Dobry” i „zły” 
stres dla naszego funkcjonowania).

üPraktyczne doskonalenie metod walki ze stresem (metody do 
zastosowania natychmiastowego i metody długoterminowe –
tzw. „profilaktyka stresu”).



KURS  NA  SUKCES – rezultaty:

×opanowanie sposobów niwelowania ograniczeo w 
dążeniu do osiągania wyznaczonych przez siebie 
priorytetów

×wykształcenie umiejętności zarządzania czasem 

×opanowanie technik podejmowania decyzji pod 
presją czasu i otoczenia (w tym technik mających na 
celu redukcję napięcia nerwowego

×wzrost samoświadomości przeżywanych emocji i 
uczud 

×nauka dbania o swój dobrostan

×opanowanie sztuki podejmowania właściwych decyzji

×pobudzenie kreatywności 



PODSUMOWANIE
REZULTATY  PROJEKTU

Zostały osiągnięte 2 naczelne cele projektu:

1. !ƪǘȅǿƛȊŀŎƧŀ ȊŀǿƻŘƻǿŀ ōŜƴŜŦƛŎƧŜƴǘƽǿ

2. !ƪǘȅǿƛȊŀŎƧŀ ǎǇƻƱŜŎȊƴŀ ōŜƴŜŦƛŎƧŜƴǘƽǿ

Z punktu widzenia psychologa 
najistotniejszymi efektami są:



Wyższy poziom ǎŀƳƻǏǿƛŀŘƻƳƻǏŎƛ

 



Wzrost ƻǘǿŀǊǘƻǏŎƛ ǿ ǊŜƭŀŎƧŀŎƘ 
interpersonalnych

 



Zwiększenie ƻǘǿŀǊǘƻǏŎƛ ƴŀ ǇƻƳƻŎ 
specjalistyczną

 



Rozładowanie ƴŀǇƛťŎƛŀ 
nerwowego u beneficjentów

 



Wsparcie grupowe 
(budowanie sieci kontaktów)

 

 



Wzrost poczucia ǿƱŀǎƴŜƧ ǿŀǊǘƻǏŎƛ

 



Wykształcenie postawy 
ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴƛŀ ǿ ŘŀƭǎȊȅ ǊƻȊǿƽƧ i 

edukację

 



Osobiście natomiast zawdzięczam 
projektowi α5h  h5²!Àb¸/I  
|²L!¢  b![9À¸έ wielką 

satysfakcję z towarzyszenia 
ǇǊȊŜƳƛŀƴƛŜ Ȋ ŎȊťǎǘƻ ƴƛŜǇŜǿƴȅŎƘ ƛ 
ƴƛŜǿƛŜǊȊŊŎȅŎƘ ǿ ǎƛŜōƛŜ ƪƻōƛŜǘ ǿ 
ȊƴŀƧŊŎŜƎƻ ǎǿƻƧŊ ǿŀǊǘƻǏŏΣ  
ǿȅƧŊǘƪƻǿŜƎƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΧ



To dzięki projektowi miałam 
możliwośd poznania wielu 

cudownych osób, za co 
serdecznie dziękuję ludziom, 

którzy powierzyli mi to tak 
trudnie i niezwykle cenne 

zadanie.



Dziękuję za uwagę!


