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KIM JESTESMY?

STUDENCKIM BIUREM KARIER PROFILI

Studenckie Biuro Karier Profil

to Koto Naukowego, dzialajace w Instytucie Psychologii Uniwersytetu
Fodzkiego od 2003 roku! Czlonkami kota sg studenciistudentkiréznych
Wydziatow Uniwersytetu Lodzkiego.
Glownym celem “Profilu” jest:
e Wspieranie ludzi w rozwijaniu umiejetnosci psychospolecznych
iinterpersonalnych,

Popularyzowanie wiedzy psychologicznej,

Towarzyszenie w budowaniu kariery zawodowej oraz poruszaniu si¢
po dynamicznie zmieniajacym sie rynku pracy,

Szerzenie wartosci Uniwersytetu Lodzkiego wSrod Ucznidw i Uczennic
szkol oraz Studentow i Studentek,
Ponizej prezentujemy tematy dziatan rozwojowych, jakie znajduja si¢
w naszej ofercie.



NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

.STRESS LESS, CZYLI JAK RADZIC
SOBIE Z NAPIECIEM?”

Bezstresowe zycie nie istnieje - kazdy znas codziennie
mierzy si¢ z sytuacjami, ktore powoduja rézny poziom
napiecia. SpéZniony autobus, niezapowiedziana
kartkowka czy ktdtnia z bliska osoba wptywaja
na to jak si¢ zachowujemy, jakie emocje nam
towarzysza itego nie da si¢ wylaczy¢, jednak mozna
nauczyc sie tym zarzadzaé © Dlatego zapraszamy
na warsztaty, podczas ktorych:

e Opowiemy czym jest stresiskad sie bierze,

e Wspolnie poszukamy Zrédet napiecia
iefektywnych sposobow radzenia sobie znim, 2

e Pokazemy technikirelaksacyjne ktore pomoga
przygotowac sie na to co trudne, ™

» Podpowiemy, jak nim zarzadzac, aby nie wptywat Py

na skutecznoS$¢ podejmowanych dziatan.




NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

LACH TE EMOCJE, CZYLI JAK REGULOWAC SWOJE
EMOCJE | WPIERAC W TYM INNYCH”

Emocje sa naszymi przyjaciotmi, chociaz czasem potrafig utrudni¢ nam
funkcjonowanie. Warto w takich sytuacjach sprébowac si¢ znimi skomunikowacé
i traktowac je jak bliska osobe. Regulowanie emocji jest czeScig bycia szczgsliwym
i dojrzatym cztowiekiem, a rozpoznawanie emocji u innych pomaga w pielegnowaniu
relacji.
Podczas warsztatow uczestnicy dowiedza si¢, skad powstaja emocje, jak nanas
wplywaja oraz najakie sposoby mozemy je okietzna¢. Rowniez pomagamy
w rozwijaniu inteligencji emocjonalne;j.

Emocje odczuwa kazdy z nas, cho¢ czasami bywaja trudne i wolelibySmy ich nie
przezywac. Ktétnia zrodzicami, zdany egzamin, spoéZnienie si¢ na pociag czy inne
codziennie sytuacje wywotuja w nas szereg r6znych emocji, ktére wptywaja na nasze
zachowanie irelacje zinnymi. Emocji nie da si¢ wylaczy¢, wiec warto sie znimi
zaprzyjaznic, nawet z tymi, ktore wymagaja od nas troche wiecej pracy © Zapraszamy
na warsztaty, na ktérych:

e Dowiecie si¢ czym sg emocje i skad si¢ one biora,

e Wspdlnie zastanowimy si¢ nad tym, jak r6zne uczucia i emocje wptywaja nanas
inanasze zachowanie,

e Pokazemy rozne sposoby regulowania emocji, przydatne w sytuacjach, kiedy ich
silajestduza,

e Zastanowimy si¢ nad tym, jak utatwiaé przezywanie emocji innym.
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NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

.0BUDZ W SOBIE KREATURE — TRENING
KREATYWNOSCI | TWORCZEGO ROZWIAZYWANIA
PROBLEMOW”

Na co dzier towarzyszy nam wiele schematow, regulinorm w ktére potrzebujemy
sie wpasowac. One sa dobre, bo pozwalaja szybko podejmowac decyzje, daja
na poczucie bezpieczenistwa, bo wiemy czego si¢ spodziewac i czego ktosS od nas
oczekuje. Czasami jednak bywa tak, Ze rozwigzanie jakiegoS problemu, czy
trudnoSci wymaga wyjScia poza schematiznalezienia rozwiazania innego niz
dotychczas, a to moze by¢ nie lada wyzwaniem. Zapraszamy na warsztat na ktérym:
e Dowiecie sie jak uciszyé wewnetrznego skapca poznawczego, ktdry drzemie
w kazdym z nas,

Przyjrzymy sie kreatywnosci - czym jestijak mozemy ja rozwijac,

Pokazemy Cijak rozwija¢ innowacyjne mysSlenie i generowac oryginalne
pomysty,
Wspélnie poszukamy tworczych rozwigzan na rozmaite problemy.




NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

.SLtUCHAM, ROZUMIEM | MOWIE — JAK
WYGLADA EFEKTYWNA KOMUNIKACJA?”

Komunikujemy sie kazdego dnia, nieustannie, nawet jak nic nie
mowimy toitak wyrazamy siebie. Wszyscy chcemy by¢ dobrze
zrozumiani, dlatego czy kiedykolwiek zastanawialiScie si¢ jaka jest
jakos¢ waszej komunikacji? Czy inni stysza to co chcecie, zeby
ustyszeli? Pomimo tego, ze komunikacja to trudna sztuka, to mozna si¢
jejnauczyc ©
Dlatego zapraszamy na warsztaty, podczas ktdrych:

e Opowiemy, czym jest komunikacjaijakarole pelni w naszym
zyciu,

e Zastanowimy si¢, czym jest aktywne stuchanie i dlaczego jest ono
tak wazne,

e Porozmawiamy o sposobach: méwienia o emocjach, wyrazania
opinii oraz stawiania granic tak, aby druga osoba nie poczuta si¢
przez nasnieszanowana,

e Wspolnie ustalimy, co moze utrudnia¢ nam rozmowe
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izrozumienie drugiej osoby.
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NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

~JAK SIE UCZYC, ZEBY SIE NAUCZY( -
MNEMOTECHNIKI”

Przed Toba wazny test, poSwiecasz na nauke wiele wolnych wieczorow, dostajesz
kartke inagle jedyne co masz w glowie to pustka... Znajome, prawda?
Zastanawiasz si¢, co moze pomoéc Ci w zapamietaniu materiatlu na sprawdzian?
Odpowiedz jest prosta - mnemotechniki. Pod ta skomplikowana nazwa kryja
sposoby, na ulatwienie zapamietywania réznych i formacji! Poznajje razem
znami!

Podczas warsztatow:

Opowiemy czym jest pamieciconania wplywa,

Zastanowimy sie wspdlnie, jak poprawic nasze zapamietywanie,

Przedstawimy i opowiemy o ré6znych mnemotechnikach,

Zastanowimy sie wspdlnie, w jakich sytuacjach mnemotechniki moga nam
pomaoc.
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NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

.SHOW MUST GO ON... 0 SZTUCE WYSTAPIEN
PUBLICZNYCH"

Zpewnoscia kazdy znas chociaz raz w zyciu musial zabrac publicznie glos. Jednym
osobom przychodzi to ztatwoscia i lekkoScig, dlainnych jest to przyczyna
najwiekszego napiecia. Lamanie si¢ glosu, pocace sie rece, nogijak zwaty...brzmi
znajomo? Nie musi ©
Na warsztatach prowadzonych przeznaszych trenerow:

e Przedstawimyrdéznerodzaje wystapien publicznychiczym one sie charakteryzuja,
e WezZzmiemy pod lupe, skad bierze si¢ obawa przed wystgpieniami publicznymi
e Wspolnie zastanowimy si¢ nad tym, jak odpowiednio przygotowac
do wystapienia przed grupa,
e Podamyrdznerady przydatne do aktywnego zaangazowania publiki,
e Zastanowimy si¢ nad trudnoSciami, ktére moga wyniknac podczas prezentacji
oraznad sposobamiradzenia sobie z nimi.




NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

~JESTEM... 0 SZTUCE
AUTOPREZENTACJI

Kazdemu z nas zalezy na tym, zeby pokazac si¢ od jak
najlepszej strony — rozmowa o prace, wyjscie znowym
gronem znajomych, amoze spotkanie rodzinne u drugiej
potowki? Co zrobic, zeby zaprezentowac sie tak jak chcemy?
Jak okietznac napiecie w sytuacji oceny? Zapraszamy do nas!
Podczas warsztatow z autoprezentacji:

e Przekazujemy uczestnikom wiedze¢ z zakresu
umiejetnego prezentowania siebie i swoich zasobow

e Uczymy technik i metod, ktore pozwalaja zaprezentowac
zarzadzac swoim wizerunkiem (np.. Podczas rozmoéw
kwalifikacyjnych)

e Mowimy jakradzi¢ sobie znapigciemijak regulowac

swoje biezace emocje. @




NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

WEZ SPRAWY W SWOJE RECE I
DZIALAJ — MOTYWACJA |
AUTOMOTYWACJA~

Zbliza si¢ wazny sprawdzian i nagle nawet sprzatanie
szafy, ktorejnie mogles ogarnac od miesigca staje sie dla
Ciebie ciekawsza czynnoScig od nauki? Chyba kazdy znas
miatl taki moment w Zyciu, kiedy zabraklo mu motywacji
do zrobienia czegos. Czy da sie, jednak co§ z tym zrobi¢?
Oczywiscie, ze tak!

Warsztaty prowadzone przez nas pokaza Wam:

e Czym jest motywacja oraz automotywacja,

e Odczego zalezy bycie zmotywowanym do dzialania,

e Sposobyitechnikinazwiekszenie wlasnej
motywacji,

e Dlaczego motywacjajest tak wazna w naszym zyciu.




NASZA OFERTA WARSZTATOWA:

WARSZTATY INTEGRACYJNE

Nowa klasa, grupa zajeciowa czy praca moga powodowac dyskomfort
uwszystkich jej czlonkéw. Rozmowa zjeszcze obcymiludZmi moze by¢
bardzo stresujacaitrudna. Mozemy odczuwac strach, a przez to poznanie
siebie nawzajem jest utrudnione. Profil przychodzi w takiej sytuacjiz pomoca
w przetamaniu "pierwszych lodow”.

W trakcie warsztatow integracyjnych:

e Pomagamy uczestnikom poprzez zabawe lepiej sie poznac,
e Szukamy wrazzuczestnikami wspdlnego jezyka, aby latwiejim byto si¢
dogadywac w przysztosci.

Pamietajmy, Zze w kazdej dobrze dzialajacej maszynie, wszystkie trybiki

dochodza razem do porozumienia.
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ZAINTERESOWANI OCFERTA?

Kazdy nasz warsztat jest nieodptatny oraz “szyty na miare”,
co oznacza, ze dopasowujemy go do potrzebioczekiwan
naszych Klientow. Jesli jesteS zainteresowany umowieniem
warsztatu, prosimy o kontakt nanaszego maila, w celu
uzgodnienia szczegolow!

NASZ MAIL TC:
profil@uni.lodz.pl

ZAPRASZAMY TAKZE NA NASZE SOCIAL MEDIA:

INSTAGRAM: FACEBOCK:
sbk_profil Studenckie Biuro Karier Profil


https://www.instagram.com/sbk_profil?fbclid=IwAR0Nv_46Sq6UBdpmRzRWS-qeH88LDNrUcGonnOkVCKVjUsvI_h_IFoZC3ec
https://www.instagram.com/sbk_profil?fbclid=IwAR0Nv_46Sq6UBdpmRzRWS-qeH88LDNrUcGonnOkVCKVjUsvI_h_IFoZC3ec

