Modut | Psychologia pozytywna-jak by¢ szczesliwym

1. Przedstawienie zasad pracy

Wypracowanie kontraktu
Czy mozna ot tak sobie stac si¢ szczesSliwszym czlowiekiem? - refleksje

Kwestionariusz poziomu twojego szczescia bez powodu
Cwiczenia budujace poczucie i zwigkszajace poziom szczeScia
Lista wartosci

Wprowadzenie do psychologii pozytywnej
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Jak poprawiac relacje z bliskimi
Modutl IT Relacje i cele

Kontynuacja pracy nad relacjami

Budowanie wlasnego planu postepowania przy uzyciu zasady SMART
Flow-przeplyw- omowienie

Wyznaczanie celéw wg koncepcji Flow i zasady SMART

Koszty i zyski osiagni¢cia celu

Waga przekonan w interpretowaniu rzeczywistosci

Nauka kwestionowania wlasnych przekonan
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Planowanie zmian
Modutl ITI Wartosci i potrzeby

Lista i analiza potrzeb

Ja idealne i ja powinnoSciowe
Prezentacja o poczuciu wlasnej wartosci
Rozwazania na temat mie¢ czy by¢
Cwiczenia budujace kreatywno$¢
Dlaczego ciekawos¢ jest wazna?- refleksje

Otwartos¢ umystu i jego wplyw na nasz rozwoj
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Dzielnosé, wytrwalo$¢, autentycznosé, mitosé, zyczliwos¢ jako cnoty budujace po-

czucie wlasnej wartosci i szczescia



Modul IV Zdrowie i dobre samopoczucie
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Zdrowienie i dobre samopoczucie

Zdrowe aspekty w zyciu 0s6b z doSwiadczeniem kryzysu
Pelnia zycia

Linia dobre samopoczucie-kryzys

Prezentacja o odpornosci psychicznej

Budowanie szczeScia

Modul V Uczciwos$¢€ i bezstronnos¢ oraz wypracowanie cnot

Uczciwos$¢€ i bezstronnosé jako cechy charakteru budujace poczucie szczescia
Cnoty umiaru, wielkodusznos$ci, pokory, roztropnosci jako istotne elementy bu-
dowania poczucia wlasnej wartoSci i szczeScia

Umiejetno$¢ stuchania i techniki komunikacji

Odgrywanie scenek - praca nad rozwigzywaniem konfliktéw, wyrozumialoscia,

wielkodusznoscia, konstruktywng krytyka

Modul VI Transcendencja, pickno i nadzieja
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Transcendencja, docenianie pi¢kna i doskonalosci

Wdzie¢cznos¢ w drodze do szczescia

Nadzieja- wazna sila w Twoim Zyciu

Pogoda ducha i poczucie humoru jako wazne elementy budowania szczes$cia

Duchowos¢- wazna czesé zycia czlowieka



