Harmonogram
Nazwa Beneficjenta: Warminsko-Mazurski Zaktad Doskonalenia Zawodowego w Olsztynie

Placowka realizujgca kurs: Centrum Edukacji w Lidzbarku Warminskim

Numer projektu: FEWM.07.02-1P.01-0039/25

Tytut projektu: Kobiece kadry ksztattujg przysztosc!

Nazwa szkolenia zawodowego/kursu: Trening kontroli ztosci
Nr kursu: 11/061/2026

Uczestnikéw: 1 w tym kobiet: 1, mezczyzn: 0

Termin realizacji: 30.03.2026-07.05.2026
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1. Harmonogram

Data Godziny realizacji T " Miejsce realizacji zajeé/nazwa instytucji
realizacji zaje¢ od-do emat zajec (miejscowosé, ulica, nr lokalu)
30.03.2026 16:00-16:45 Zto$6 jako energia. Zto$¢ a agresja. Zroédta mojej ztosci. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski

16:45-17:30 f;cg?: i wartosci. Ciato méwi pierwsze. Mysli zapalniki. czy ztos¢ jest zta. Ztos¢ w historii mojego ul. Orla Biatego 7; Lidzbark Warmiriski
17:30-18:15 Sygnaly ostrzegawcze. Ztos¢ i inne emocije. ul. Orfa Biatego 7; Lidzbark Warminski
18:15-18:20 PRZERWA
18:20-19:05 technika STOP. Oddech jako kotwica. Liczenie do 10. Wizualizacja spokoju. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
19:05-19:50 Ztos$¢ w ruchu. Chtodny umyst, gorgce emocje. Przerwa emocjonalna. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
09.04.2026 15:15-16:00 Technika "pauzy". Rozluznij ciato, uspokdj mysli. Ztosc¢ jako fala. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
16:00-16:45 Mysli, ktére podsycajg ztos¢. Zamiana perspektywy. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
16:45-17:30 Nadinterpretacje. Oczekiwania i rozczarowania. Monolog wewnetrzny. Putapka "powinienem". ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
17:30-17:35 PRZERWA
17:35-18:20 Komunikat "ja". Granice emocjonalne. Zto$¢ w relacji partnerskiej ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
18:20-19:05 Mysli rywalizacyjne. Rbwnowazenie przekona. Mysli wspierajgce. Zto$¢ wobec siebie. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
13.04.2026 16:00-16:45 Ztos¢ w pracy. Ztosé wobec bliskich. Zto$¢ wobec autorytetu. Stuchanie pod wptywem emociji. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
16:45-17:30 Trudne rozmowy. Kiedy ktos ztosci sie na Ciebie. Empatia w ztosci. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
17:30-18:15 Perfekcjonizm i zto$¢. Zmeczenie i ztos¢. Zto$¢ na niesprawiedliwosé. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
18:15-18:20 PRZERWA
18:20-19:05 Poczucie winy po ztosci. Ztos¢ wobec przesziosci. Nieustyszane potrzeby. Wewnetrzny krytyk ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
19:05-19:50 Lek przed utratg kontroli. Zto$¢ i poczucie mocy. Ztos¢ i wrazliwosé ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
16.04.2026 15:15-16:00 Mapa wyzwalaczy. Plan reakcji awaryjnej. Codzienny trening uwaznosci ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
16:00-16:45 Zmiana srodowiska. Trzy kroki do spokoju. Rozmowa z samym sobg. Rytuaty spokoju ul. Orfa Biatego 7; Lidzbark Warminski
16:45-17:30 Przekierowanie energii. Male sukcesy. nagroda za spokdj ul. Orfa Biatego 7; Lidzbark Warminski
17:30-17:35 PRZERWA
17:35-18:20 Z1o$¢ na rodzicow. Dziecko we mnie. Niespetnione oczekiwania ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
18:20-19:05 Stare konflikty. Urazy i zale. Zto$¢ na siebie sprzed lat ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
20.04.2026 16:00-16:45 Wybaczenie jako sit. Przebaczenie sobie. Wypuszczanie kontroli. Ztos¢ a strata ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
16:45-17:30 Rozpoznaj napiecie w ciele. Oddech 4-4-4. Rozluznianie migeéni. Spacer uwaznosci. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
17:30-18:15 Ciato jako sprzymierzeniec. Zto$¢ w ruchu. Taneczna ekspresja. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
18:15-18:20 PRZERWA
18:20-19:05 Uwazny dotyk. oddech i wdziecznos¢. Ztosé a zdrowie ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
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20.04.2026 19:05-19:50 Co ztos¢ méwi o mnie. Nowe reakcje. Ztos¢ w roli nauczyciela. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
07.05.2026 15:15-16:00 Twoja historia spokoju. Trening wdziecznosci. Balans emogcji ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
16:00-16:45 Twoje zasoby. Odpornos¢ emocjonalna. Wewnetrzny spokdj jako wybor. Twoje motto spokoju. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
16:45-17:30 Podsumowanie drogi. Nowe nawyki. Ludzie, ktérzy Cie wspieraja. ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
17:30-17:35 PRZERWA
17:35-18:20 |jak reaguje dzi$. granice, ktore szanuje. Ztos¢ i odpowiedzialnosé ul. Orta Biatego 7; Lidzbark Warminski
18:20-19:05 iD;(:rir;‘a z postepu. Wdziecznos¢ wobec siebie. Twéj plan na przysztos¢. ZtoS¢ jako sprzymierzenie ul. Orla Biatego 7; Lidzbark Warmiriski
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