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Szkolenie dla Regionu Warminsko-Mazurskiego i Podlaskiego

Adaptacja nowych schematow myslenia i nawykow w
kontekscie zdobywanej wiedzy

28.03.2025 r. Pannistwowa Szkota Muzyczna | stopnia im. Fryderyka Chopina w Szczytnie
ul. Henryka Sienkiewicza 5

Prowadzgacy: dr Magdalena Ratalewska
PROGRAM

Modut I. Mézg a przetwarzanie i zapamietywanie informacji
09:15 -11:30

e Podstawy neurobiologii pamieci: jak mézg koduje i przechowuje informacje.
e Wptyw emocji i sSrodowiska na zdolnosci poznawcze.
e Metody i techniki poprawiajgce zdolno$é zapamietywania.

Przerwa 11.30 - 11:45

Modut Il. Techniki zmiany nawykow i schematéw myslenia
11:45-13:15

e Psychologiczne pufapki myslenia
e Identyfikacja i analiza istniejgcych nawykow i schematéw myslenia.
e Techniki poznawczo-behawioralne do modyfikacji i zastepowania schematéw myslenia

Przerwa obiadowa 13:15 — 14.00

Modut lll. Fundamenty samorozwoju i zmiany
14:00 - 15:30

e Rola dobrostanu, Swiadomosci i refleksji w procesie samorozwoju.
e Radzenie sobie z oporem wewnetrznym i zewnetrznym.
e Adaptacjai elastycznos¢ w procesie samorozwoju.

Przerwa 15:30 — 15:45

Modut IV. Podsumowanie i dyskusja
15:45 -16:30



