UNIWERSYTET ZOSTAN
= WARSZAWSKI NA UW

Program warsztatu ,,Swiadomy start na studiach — warsztaty rozwojowo-integracyjne dla oséb studiujacych
na pierwszym roku”

realizowanego w projekcie ,Program antydropoutowy — Zostarn na UW!”, FERS.01.05-IP.08-0111/25
w ramach dziatania ,warsztaty integracyjno-rozwojowe dla oséb studiujgcych na pierwszym roku studiéw”.

1. Integracja grupy i budowanie bezpiecznej atmosfery.
a) Cwiczenia integracyjne stuzace poznaniu sie uczestnikéw.
b) Tworzenie kontraktu grupowego oraz zasad wspotpracy podczas warsztatow.
c) Rozwijanie komunikacji i otwartosci poprzez ¢wiczenia w parach i matych grupach.
2. Rozpoznawanie wtasnych zasobdw, umiejetnosci i mocnych stron.
a) Identyfikowanie wtasnych kompetenc;ji i predyspozycji.
b) Cwiczenia wspierajace budowanie samo$wiadomoéci i poczucia sprawczosci.
c) Wymiana doswiadczen i wzmacnianie pozytywnego obrazu siebie w grupie.
3. Wspdtpraca i budowanie relacji w srodowisku akademickim.
a) Zadania zespotowe rozwijajgce wspotprace i komunikacje.
b) Rozpoznawanie rél grupowych oraz czynnikéw wspierajacych efektywng wspétprace.
c) Wzmacnianie poczucia przynaleznosci do spotecznosci studenckiej.
4. Stresiadaptacja do nowego srodowiska.
a) Rozpoznawanie objawow stresu oraz sposobdw reagowania na trudne sytuacje.
b) Psychoedukacja dotyczgca mechanizméw stresu i funkcjonowania organizmu.
c) Rozwijanie Swiadomosci wtasnych potrzeb i sygnatdéw przecigzenia.
5. Budowanie strategii radzenia sobie ze stresem i dbania o dobrostan.
a) Wypracowywanie indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem.
b) Dzielenie sie doswiadczeniami i dobrymi praktykami w grupie.
c) Nauka prostych technik relaksacyjnych i oddechowych wspierajgcych regulacje napiecia.
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