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MYSLE « CZUJE

Dla kogo? Dla nastolatkow, ktorzy:

» odczuwaja napiecie, stres lub trudne emocje,

* majg problemy z koncentracja lub regulacja nastroju,
e zmagajqg sie z lekiem, ztoscig lub przyttoczeniem,

e czesto maja ,gonitwe mysli”,

* czuj3 sie niezrozumiani lub samotni,

» chca lepiej komunikowac sie z réwiesnikami, rodzicami i nauczycielami.

Nastolatek uczy sie: | I
»Nic mi nie jest.”

¢ rozumie¢ emocje A Ty widzisz, ze co$ sie zmienito?
* radzi¢ sobie z napieciem

« komunikowaé potrzeby Jesli Twoj nastolatek czesciej sie
. stawiaé granice wycofuje, reaguje ztoscig, ma

trudnos¢ z emocjami, relacjami lub
stresem, grupa moze byc¢ dla niego
» lepiej reagowaé w trudnych sytuacjach bezpiecznym miejscem do nauki
nowych sposobdw radzenia sobie.

 budowacé relacje

Wsparcie psychologiczne dla mtodziezy 13-15 lat




PRUUGKAM WARSLIAIOW

Modut | - Mysli, emocje, zachowania []

« Jak dziata Model ABC?
o Jak rozpoznac znieksztatcenia myslenia?
e Dlaczego czasem reagujemy ,z automatu”?

Modut Ill - Ja i moja wartosé

e Co mnie okresla? Jakie mam

Modut Il - Poznaj i oswoéj emocje mocne strony?

e \Wartosci, cele, potrzeby - jak je

e« Po co nam emocje i co probuja powiedziec? znalezc?
e Silne emocje pod lupa. e Wewnetrzny krytyk — jak z nim
o Jak wyrazac emocje bez wybuchow? rozmawiac?

o . . l Modut V -
Modut IV - Relacje i komunikacja Trudne emocje pod kontrola

¢ Asertywnosc, ulegtosc, agresja — jak znalezc¢ balans?
e Jak odmawiac bez poczucia winy?
e Konflikty — jak je ogarniac spokojniej?

e Praca z lekiem.

e Co uruchamia moja ztosc?

e Jak pomoc sobie przy
obnizonym nastroj
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Katarzyna Panecka

~VKI SPOTKan dia mrodziezy
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