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W PROGRAMIE

» Chwila refleks;ji

* |le psychologii pozytywnej w tutoringu
- quiz

« ZMiana W procesie uczenia sie

* Decyzje W procesie uczenia sie

* Mozliwosci spotkania sie




Praca na mocnych stronach - inspiracja z podejscia
skoncentrowanego na rozwigzaniach

Prowadz Tutee krok po kroku:
1. Zapytaj, co wydarzyto sie u niego w kontekscie Waszej pracy tutoringowej,
od ostatniego spotkania.

Zapytaj, co dobrego sie wydarzyto? Z czego jest zadowolony/a?
2. Zapyta], nad czym chce popracowac.

Wazne, aby problem byt konkretny — czyli, np. nie tyle niesmiatosc, co na
przyktad mam wystgpic publicznie i sie stresuje.
3. Zapytaj o wyjatki w zyciu Tutee. Sprobuj dowiedziec sie, jak najwiece,).
Dopytaj JAK?
4. Pytanie o CUD — skierowaniem uwagi do przysztosci — jak to bedzie, gdy
zrealizujesz cel?
5. lle z CUDu juz jest? — Skalowanie.
6. Co potrzebujesz zrobi¢, aby pojsc¢ krok dalej?
/. Plan dziatania.



STADIA ZMIANY WG J. PROCHASKA

STADIUM 4. DZIALtANIE

ZMmiana zachowania - howe sposoby
zachowania, myslenia

STADIUM 2.
KONTEMPLACJA

to faza ambiwalencji - dostrzegam
problem i nie wiem co tym zrobic

STADIUM 6: ZAKONCZENIE “&F

zautomatyzowanie nowego nawyku,

dziatania, zmiany




JAK WSPIERAC LUDZI W STADIACH ZMIANY? ¢

Poszerzanle swladomoicl

Zamiast zmuszac sieble | innych do zmiany, poszerzal mape
POSIIZeRaNIa rzeczywistoscl, np, podrolu). pyta). czvta).
iINSpiru), rozwijal sie. obserwul, stucha) | wyciaga) wnioski
W te) fazie nie naciskal na zmiane.

Crzasrozstac sig 2¢ 2ludzeniam)|

Jutro mie Bedive Cr fatwie), bo jeden diien diule) ulrwalas: nawyh
Zachowanse, dziatanie, ktdry Cinie sprzyia. Tuta) pomaga
UWAZINOAE, praca z przexonaniami, sprawdzense co blokuge zmiane
¢o Cijamole ulatwid

Plan, wsparcie Innych.

Sauka) ludzi, ktorzy Cle zacheca do zmiany, znajd? korzysci
KIOre moga 2 tego wyniknal, wykorzysta) swoja wyobralnie
(Wizualizacia), pracuj ze swoimi mysiami,

Dziata).

Monitory) swoje dziatania, koncertu) sie na sukcesach,
ZAChowa) uwalnosc, daj sobie Czas, nie skupia) sie na
wyniku koncowym, obserwu) siebie, nagradza) sie, wiplera).
Konsekwenc)a | wytrwaloscd,

Jud Clsie wydaje, 2¢ to masz. ZwrdoC uwage na “wydaje mi
sie”. Konsekwentnie realizu) plan zmiany, bad? uwalny/a
PrIygotu) sie na radzenie sobie Iz oporem, pokusami
rewnelrznymi

Dokonato sie

Pt Proces Imiany stal sie nieswiadoma kompetencia. Nowy
g fokts, nawyk. rachowanie to dla Ciebie ju? naturalny sposob
Gy . dzlatanla. Gratulacle.



o PROCES EDUKACJI | REEDUKACJI

PROCES EDUKACJI — uczenia sig nawykow PROCES RE-EDUKACJI — zmiana nawyku
Etap 1: wglad intelektualny — zdobywanie informacji, wiedzy Etap 1: wglad intelektualny — zdobywanie informacji, wiedzy

Etap 2: Cwiczenia umystowe i fizyczne (utrwalanie) Etap 2: Cwiczenia umystowe i fizyczne (utrwalanie)

+ DYSONANS EMOCJONALNO - POZNAWCZY
(uczucie dyskomfortu, czes¢ osob wraca do starego zachowania
bo czuje sie sztucznie, Zle w nowym nawyku).

(SETC R 1 ET BT TS T T 1 AR CH I a I EE LICE GG Etap 3: WQlad emocjonalny — coraz lepiej, pewniej sie czuje.

| naturalne

| Etap 4: Utrwalenie nawyku (automatyzacja) Etap 4: Utrwalenie nowego nawyku.
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ANVAL/ZA POLA HG LEXINA

SILY WSPIERAJACE SIitY HAMUIJACE

_II —)

—

W zakonczeniu strzatek wpisz wage znaczeniow3a czynnika, w skaliod 1 do 5

Jak mozesz wzmocnic SLY WSPIERACE w drodze Jak mozesz ostabi¢ SY HAMUJACE w drodze do
do zmiany? zmiany?




29.00.2019 R. - KATOWICE - BE-MASTER JEST NA:
CALODNIOWE SZKOLENIE - WWW.BE-MASTER.PL

- WARSZTAT BUDOWANIA (artykuty, prezentacje,
STABILNOSCI| OSOBISTEJ éwiczenia, oferta)

- FACEBOOKU:
SZCZEGOtY: BEMASTER

https://be- « INSTRAGRAMIE:
master.pl/warsztat- beatamaster
budowania-stabilnosci- e IN: Beata Master

osobiste




Nie pracuj ciezej niz Twdj student/uczen

10 rozdziatdéw - krok po kroku o prowadzeniu procesu, ponad
40 ¢wiczen, kilkanascie schematdow/wykresow, realne
przyktady z gabinetu, przyktadowe kontrakty, wzory
dokumentow, mndstwo osobistych doswiadczen. Okoto 500
stron praktycznej wiedzy.




Dziekuje za spotkanie.

Zapraszam do kontaktu:
www.pbe-master.pl

tel. (+48) 665 740 296
e-mail: master@be-master.pl




