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Warsztaty "Jak zdoby¢ pewnosé siebie" - pierwsze z serii warsztatdw ksztattowania umiejetnosci
psychospotecznych zorganizowanych przez ptockie Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej
we wspotpracy z Biurem Karier Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej w Ptocku odbyty sie 21 listopada
br.

Warsztaty byty prowadzone przez doradce zawodowego - psychologa. Wzieli w nich udziat studenci i
absolwenci PWSZ w Ptocku, wsrdd nich jedna osoba zarejestrowana jako bezrobotna.

Celem szkolenia byto wzmocnienie poczucia wtasnej wartosé, zwiekszenie Swiadomosci mocnych stron,
identyfikacja czynnikéw stymulujgcych pewnos¢ siebie, wyzwolenie energii do dziatania i Swiadomego
ksztattowania swojego zycia, zapoznanie z prostymi technikami podnoszenia pewnosci siebie.

Pewnosc siebie daje nam mozliwos¢ dokonywania wolnych wybordw. Jej podstawg jest akceptacja
swojej osoby, znajomos¢ wiasnej wartosci. Kolejng kwestig wptywajacg na ksztattowanie pewnosci
siebie jest strefa komfortu i state jej poszerzanie. Strefa komfortu to zakres zachowan i sytuacji w zyciu,
w ktorych czujemy sie komfortowo, bezpiecznie i pewnie. Poszerzamy jg poprzez robienie rzeczy, ktére
znajdujg sie poza jej granicami. Nawet, gdy na poczatku dziatania te wywotujg stres i niepewnosé, z
pewnoscig z czasem zauwazymy zmniejszanie sie natezenia tych emocji. W nowych sytuacjach umyst
uruchamia takie mechanizmy jak strach, stres, trudnosci z zaufaniem drugiej osobie, negatywne obrazy
w gtowie, paralizujace dialogi wewnetrzne. Wazna jest praca nad ksztattowaniem konstruktywnych
przekonan na temat wiasnej osoby i $wiata.

Uczestnicy zaje¢ w praktycznych ¢wiczeniach okreslali swoje cele, analizowali dokonania, uzyskiwali
wiekszg motywacje do pokonywania pojawiajgcych sie trudnosci. Zwrdcili uwage na swdj potencjat,
ktéry moga wykorzystac¢ w realizacji swoich marzen.

Osoby biorgce udziat w szkoleniu pozytywnie ocenity je w ankietach ewaluacyjnych. Podkreslaty
przydatnos¢ zdobytej wiedzy i umiejetnosci w codziennych sytuacjach.

Zapraszamy na warsztaty "Asertywnosc¢ krok po kroku - jak by¢ sobg w zyciu osobistym i zawodowym",
ktore odbeda sie 11 grudnia 2012 r. w godz. 10-15. Zainteresowani proszeni sg o kontakt z Biurem Karier
Zawodowych PWSZ w Ptocku, pl. Dgbrowskiego 2, pok. 11, tel. 24 366 54 00, wew. 243 do 7 grudnia.
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