ZAD 1.2 E Grupy budzenia swiadomosci

WARSZTATY ROZWOJU OSOBISTEGO ,,KOBIETA PRACUJACA”

Program warsztatéw

10.00 - 10.15 rejestracja uczestniczek
10.15—- 10.45 czesc integracyjna
10.45-12.30 wptyw socjalizacji; gender; wielos¢ petnionych rél spotecznych

(pracownik, matka, zona, etc.); -typowe btedy popetniane przez kobiety w odniesieniu do
zachowan w pracy zawodowej oraz sposoby radzenia sobie z nimi (wg. Luis Frankel);
mapa asertywnosci;

12.30 - 12.45 przerwa kawowa

12.45 — 14.30 identyfikacja typowych problemy godzenia zycia prywatnego i
zawodowego; -,moje role i moje obowigzki”, - okreslenie osobistych potrzeb, celdw i
priorytetow; - ,miedzy pracg a rodzing —rownowaga”

14.30 - 15.10 przerwa obiadowa

156.10- 16.50 planowanie zmiany (cele dtugo i krétkoterminowe), - narzedzia
planowania i zarzadzania czasem (matryca Eisenhowera, analiza pola sit, etc.)

16.50 - 17.00 ewaluacja
Spis materiatéw i aktywnosci wg. blokéw tematycznych

Blok: Poznanie sie uczestniczek i integracja grupy.

Cwiczenia integracyjne
Blok: Socjalizacja i stereotypy.

1. Praca grupowa, tzw. wspdlne dzieto (rysunek): Idealna kobieta. Jaka jest? Jakie ma

atrybuty? Jakie petni role? etc. etc. Omawianie prac wszystkich grup.
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2. Burza mozgow: Fabryka grzecznych dziewczynek. Jakie komunikaty otrzymujg kobiety w
trakcie socjalizacji? Jakie mogq byc¢ tego skutki?

3. Test Sandry Bem poruszajacy kwestie ,pfci kulturowej”, stuzgcy okresleniu jak bardzo
,mescy”, ,kobiecy” jesteSmy w znaczeniu cech stereotypowo przypisywanych danej ptci.

4. Test grupowy - ,przy ktorym twierdzeniu uzbiera sie najwiecej zapatek: Przyktady
typowych btedéw popetnianych przez kobiety w pracy zawodowej (wg. Luis Frankel).

5. Mapa asertywnosci. (diagnoza obszaréw wymagajacych pracy)

Blok: Godzenie zycia zawodowego i rodzinnego.

1. Arkusz Moje role. Moje obowigzki. Zonglerka.

2. Arkusz Spgjnosc. Harmonia jako spojnos¢ miedzy warto$ciami, rolami i dziataniami.
Wybieranie celow i dziatan, ktére bazujg na mocnych stronach.

3. Cwiczenie ,Jestem mistrzem...”: jestem dobra w..., jestem bardzo dobra w...., jestem
mistrzynig w..... Cel: przetamanie bariery nadmiernej skromnos$ci, budowanie poczucia
wiasnej wartosci.

4. Arkusz ,Miedzy pracg a rodzing — rownowaga”. Wspdlne poszukiwanie przyczyn z
powodu, ktérych ,tracimy rownowage”. Nazywanie ich. Szukanie rozwigzan i sposobéw
na uzyskanie rownowagi pomiedzy zyciem rodzinnym a pracg zawodowg. Czes¢
przyczyn zapisana na arkuszach, pozostawiono miejsce na wtasne pomysty

uczestniczek.

Blok: Diagnoza wiasnych potrzeb, okreslanie celéow i planowanie czasu

1. Arkusz Cele 1: Co jest dla Ciebie wazne? (priorytety)

2. Arkusz Cele 2: Skup sie na sobie. (rzutowanie sie w przyszto$¢)

3. Arkusz Zarzadzanie czasem i planowanie: Matryca Eisenhowera. Jak bardzo wazne?
Jak bardzo pilne? (na podst. Covey, 7 nawykow skutecznego dziatania)

4. Arkusz Pole Sit Kurta Lewina: adaptacja metody stuzgcej do rozpoznania czynnikow
wptywajacych na wprowadzanie zmian: sit (pobudzajacych, pomagajacych) dziatajgcych

w kierunku zmiany i sit oporowych (zagrazajacych, przeszkadzajgcych)
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Partnerstwo na Rzecz Rozwoju:
“"Kompromis na rynku pracy

innowacyjny model aktywizacji zawodowej kobiet"”

przeciwdziatajgcych zmianom. Analiza pomagajgca okresli¢ jakie sity przeszkadzajg

nam a jakie pomagajq w realizacji konkretnego zamierzenia.
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