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»,Warsztaty dla kobiet” w ramach polityki wyréwnywania szans U$S
realizowane dla pracowniczek kadry administracyjnej i kierowniczej Uniwersytetu Slaskiego

Szkolenie realizowane w ramach projektu pt. ,Jeden Uniwersytet — Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”.
Projekt jest wspétfinansowany ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego, Program Operacyjny Wiedza Edukacja
Rozwdj, O$ Priorytetowa Ill Szkolnictwo wyzsze dla gospodarki i rozwoju,
Dziatanie 3.5. Kompleksowe programy szkét wyzszych, o numerze POWR.03.05.00-00-2301/18.

I. Opis warsztatu

Warsztaty rozwojowe dla kobiet to szkolenie interpersonalne, dajgce mozliwo$¢ pracy przez osobiste
doswiadczenie w obszarze doskonalenia relacji z innymi i jednoczes$nie troski o siebie. Warsztaty bedg wiec
doswiadczeniowe, nie teoretyczne, zas wiedza zostanie podana ,w pigufce”. Bedziemy pracowa¢ metodg
procesu grupowego, bedziemy wykorzystywac elementy pracy kreatywnej. Pojawig sie takze elementy pracy
z ciatem, oddechem, techniki relaksacyjne (w tym wizualizacyjne), mindfulness. Osobista korzys¢ z warsztatu
bedzie mocno zalezna od osobistego zaangazowania i otwartosci na prace grupowa.

Tam, gdzie spotykaja sie ludzie sg i emocje. Jest to potezne narzedzie komunikacji i bycia w relacji lub bycia
w izolacji. Dlatego swiadomos¢ wtasnych emocji (jak ich doswiadczam, skad wiem co czuje i co z nimi robie),
Swiadomosc¢ ich wptywu na dobrostan cztowieka, na poczucie satysfakcji z zycia, czy poczucie spetnienia
(zawodowego, osobistego) to kierunki naszej pracy warsztatowej. Swiadomo$¢ siebie w réznych relacjach
zyciowych, umiejetnosci komunikacyjne czy umiejetne stawianie i utrzymywanie swoich granic i zyciowych
priorytetéow silnie komponujg sie z tematem wyrédwnywania szans kobiet i mezczyzn w srodowisku pracy.
Réwne szanse sg w podobnym stopniu zalezne od zewnetrznego systemu organizowanego przez
pracodawce, co od samej osoby $wiadczgcej prace. Osoba ma bowiem znaczacy wptyw na swodj stan
emocjonalny, poczucie wlasnej wartosci, podejmowane role w grupie, poziom asertywnosci w relacjach,
Swiadomos¢ wtasnych potrzeb psychicznych czy wreszcie Swiadomos¢ wiasnych zasobdéw i (co byé moze
nawet wazniejsze) ograniczen. Uznanie i akceptacja wtasnych zasobdw i ograniczen, jako determinantow
naszego zycia, to silna sktadowa obrazu siebie, takze w miejscu pracy.

Warsztaty dotyczy¢ bedg wszystkich wyzej wymienionych aspektow. Dadzg mozliwo$é wgladu we wiasne
przezycia, doswiadczenia oraz sprawdzania swoich umiejetnosci komunikacyjnych. Finalnie uczestniczki beda
mogty skontaktowaé sie z realnym obrazem wtasnego Zzycia: jego mozliwosciami i kosztami. Bedg mogty
bardziej Swiadomie nada¢ zyciu osobisty, adekwatng do realnosci wartos¢ (opartg bardziej o indywidualne
doswiadczenie, a mniej o standardy zewnetrzne, kulturowe). Bedg mogty skontaktowac sie z odpowiedziami
na tak wazne pytania jak: co dotad stworzytam i co jeszcze pragne/moge stworzy¢? co potrzebuje pozegnac,
aby médc osiggnac bardziej satysfakcjonujgce zycie obecnie; jakie sg moje priorytety, marzenia, pragnienia,
co robie aby méc je osiggnac i czy to wystarczy?

Il. Bedziemy eksplorowac ponizsze obszary:
1. Rozwijanie umiejetnosci stawiania granic w oparciu o Swiadomos¢ swoich potrzeb w relacji z innymi.
Inwentaryzacja realnych zasobdw i ograniczen.
2. Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci poprzez docenienie wtasnych zasobdéw i dorobku, a takze
poprzez uznanie wartosci, jakg niesie ze sobg rezygnacja czy strata.
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3. Zrozumienie siebie i innych w kontekscie budowania satysfakcjonujacych relacji.

Pogtebienie Swiadomosci wtasnych proceséw intelektualnych, emocjonalnych i cielesnych.

5. Zrozumienie swoich relacji z grupg. Mechanizmy i strategie obronne w kontakcie z grupg i jej
poszczegdlnymi cztonkiniami. Nabycie umiejetnosci zachowania w trudnych i konfliktowych
sytuacjach z innymi.

6. Nabycie umiejetnosci koncentrowania sie na rozméwcy, uwaznego stuchania, jasnego wypowiadania
wiasnych opinii.

E

lll. Ramowe tematy spotkan:

Ja w Swiecie: moje granice, moja odrebnos¢

Ja dla siebie: moje potrzeby, moje zasoby, moje ograniczenia.

Ja w kontakcie z Ty: moje relacje, moje doswiadczenia, moja komunikacja.

Ja cielesne, Ja emocjonalne, Ja racjonalne, Ja w ruchu, ja w kreacji: uswiadomione poczucie wtasnej
wartosci.

Ja na przestrzeni czasu: co stworzytam, co pragne stworzy¢, czego nie chce/nie moge tworzyé, co powinnam
robi¢, a czego zaprzestac, aby moje pragnienia mogty sie ziscié.

IV. Liczba uczestniczek 8-12 osdb w grupie.

V. O prowadzacej

Agnieszka Bielska-Brodziak

Jestem terapeutkag Gestalt w procesie szkolenia (ostatni rok 4 letniego catosciowego szkolenia w Instytucie
Integralnej Psychoterapii Gestalt w Krakowie) i trenerkg Mindfulness Based Cognitive Therapy (szkota
Fundacji Rozwoju Mindfulness i Oxford University) w procesie szkolenia. Jestem tez certyfikowang trenerka
rozwoju osobistego, tutorky, mentorkg i mediatorkg. Od lat prowadze warsztaty z zarzgdzania emocjami,
kryzysowymi sytuacjami, priorytetami, czasem.

Na Uniwersytecie na co dzien pracuje na Wydziale Prawa i Administracji, jestem prawniczka specjalizujgca
sie w interpretacji prawa, bioetyce i medycznych wyzwaniach wspotczesnosci.

Warsztat bedzie wspdtprowadzony przez dwie prowadzace.

VI. Terminarz spotkan

Grupa 1: czwartki 9.00-13.30
terminy spotkan 31.08. 14.09, 21.09, 28.09, 5.10

Grupa 2: $Srody 15:00-19:30
terminy spotkan 13.09, 20.09, 27.09, 4.10. 11.10
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