Life Coaching




5 1N
e 9

C@'KONTAKT DO MNIE

AGNIESZKA
BOCIANSKA

COACH &TRENER
NAUCZAM ZMIANY MYSLENIA

. 509-168-564

bocianskaagnieszka@gmail.com
www.okoliceumyslu.pl



Dlaczego powstatl warsztat

« Kazda osoba, niezaleznie od wieku, ma w sobie zasoby
pozwalajgce na to, zeby zwiekszac¢ swoj potencjat. Niestety,
czesto wptyw otoczenia jej to uniemozliwia.

« Samoocena dziecka, nastolatka czy dorostego cztowieka
wptywa na kierowanie sie wtasnymi zasadami, daje radosc¢
zycia i wiare we witasne sity. Pozwala na wrazliwosc,
otwartos¢, na bycie "tu i teraz".

« Zainteresowania, ktore wptywajg na dgzenie do poznawania
Swiata, sg w duzej mierze uwarunkowane przez srodowisko,
na przyktad przez szkote czy grupe rowiesnikow.

« Praca w grupie moze wzmochi¢ samoocene dziecka lub
jg ostabi¢, dlatego, majac na uwadze specyfike pracy z dziecmi
w roznym wieku i zréznicowanie ich potrzeb, warsztat jest
skierowany do trzech grup wiekowych: od 4 do 9 lat, od 9 do
12 lat i starszych nastolatkow.




Nad czym pracuje z dziecmi
w wieku od 4 do 9 lat ?

1. Zakorzenienie - gdy czujemy silne emocje moze sie nam wydawac, ze ciato
wymyka sie spod kontroli. W tego typu chwilach potrzeba czegos, co pozwoli
nam czuc, ze dotykamy stopami ziemi

2. Rownowaga - dostrzeganie dobrych rzeczy, nowy widok, uwaznosc, nauka
samodzielnej i Swiadomej zmiany nastroju poprzez wykorzystanie technik
behawioralnych

3. Spokoj, opanowanie i pouktadanie, czyli o tym jak:
« rozluzni¢ sie, zrelaksowac,
« zaplanowac wyciszenie
« zapanowac nad sobg

Skupienie - na czym sie skupic, zeby zapanowac nad emocjami
Zyczliwosé - czyli o obserwaciji otoczenia, doswiadczaniu zyczliwosci i uwagi
Widzenie abstrakcyjne

Magia stow, czyli o tym co robi stowo i jak na nas wptywa
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Cienka linia, czyli gdzie jest granicai jak jg ustali¢




Dziecido lat 9

» Dziecido 9 roku zycia maja
bardzo elastyczny mozg.

« Wazne jest by pokazac im, czym
jest samokontrola, ktora jest
jedng z
najwazniejszych kompetencjiw
zyciu kazdego cztowieka.

* Trening polega na tym jak
dostrzecemocijei znalez¢ zasob
w sobie na ich regulacje.




Mtodziez i dzieci w wieku
od 9 lat

» Jedng z podstawowych trudnosci dzieci w tym wieku jest odrzucenie przez grupe.
Przynaleznos$¢ do grupy jest bardzo wazna, bo oznacza wsparcie lub jego brak.

« Cykl warsztatbw ma na celu rozpoznanie przez mtodziez jakg role petni system
oraz w jaki sposob identyfikowac i uwzglednia¢ jego wptyw na jednostke.

+ Subiektywna ocena sytuacji, czyli nauka rozwigzywania probleméw i zmiany
perspektywy. Jak teraz postrzegam ten problem? Co zmienia sie w moim
mysleniu? Czego wczesniej nie widziatam/tem?

* Rozpoznawanie mysli automatycznych

* Poznanie siebie i tego, jak i co mysle o sobie i o innych. Co mi to daje, co zabiera?
Co chce zostawic, co chce zmienic?

+ Jak reagowac na przemoc? Jak sobie z nig radzi¢ ?

* Rozroznianie sytuacji, mysli i nastrojow

« Zmiana autodestrukcyjnych przekonan

* Przebudowa znaczenia

* Ukierunkowanie na cel, praca z poziomami logicznymi.
« Praca z submodalnosciami umystu

* Umiejetnosc¢ stawiania granic



Forma pracy

11/1/2023

Warsztaty dla mtodziezy moga miec
forme grupowa3 lub indywidualna.

Forma grupowa zaktada, ze coaching
jest forma zabawy. Podczas zaje¢ ucze
dzieci myslenia pytaniami, zeby zmienic
myslenie oceniajagce na myslenie
wspierajgce oraz zrozumienia jak ich
zachowanie czy wypowiedz wptywa na
inne osoby.




Czym jest coaching?

« Coaching ma za zadanie oswietlic to, czego
nie widzi dziecko czy Mitody Cztowiek.
Ukazuje zasoby i wydobywa je na swiatto
dzienne. To, jak myslimy o sobie, wptywa na
Nas samych i otoczenie, w ktorym
funkcjonujemy. Zrozumienie jest
pierwszym krokiem do zmiany.

« Zajetam sie coachingiem, bo perspektywa w
zyciu jest wazna. Wierze w to, ze dzieci |
mtodziez majg w sobie zasoby, dlatego chce
nauczyC ich myslenia pytaniami, bo wtedy
zmianie ulega perspektywa i znaczenie jakie
przypisuje sie danej sytuaciji.




O mnie

« Obecnie ucze sie na lll roku studidow na
kierunku Psychologia. Z pasji jestem coachem
| prowadze warsztaty dla dzieci. Posiadam
certyfikacje i pracuje w standardach ICI. Nr
certyfikatu 12974.

« W niesztampowy sposob poruszam z dzieCmi
tematy takie jak czym jest rana emocjonalna,
jak okaza¢ wdziecznosgc, jak dzieli¢ sie
dobrem, co kryje ich serce i wiele wiece,;.

« Ufam, ze podczas spotkania wspodlnie ustalimy
priorytetowe tematy do przepracowania na
warsztatach z dziecmi i mtodzieza.
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