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WZMACNIANIE NA CO DZIEN

Plan szkolenia

Poczucie szczescia - doswiadczanie i wzmacnianie
na co dzien

To nie czynniki zewnetrzne odpowiadajg za poczucie szczescia, lecz my sami - nasze cechy osobowosci i wartosci.
Jakas czes$¢ potencjatu budowania szczescia zalezy od nas samych, a wzmacnianie subiektywnego poczucia szczescia
mozna ¢wiczy¢. Na tym przekonaniu opiera sie niniejszy kurs. Uczestnicy beda mogli doceni¢ znaczenie w osigganiu
gtebokiego i trwatego poczucie szczescia praktyk, takich jak: petne wdziecznosci i optymizmu spoglgdanie na
codzienne doswiadczenia, podejmowanie wyzwan, praca na zasobach oraz wspéttworzenie sieci spotecznych. Warty
podkreslenia jest aspekt praktyczny kursu. Autorka proponuje Uczestnikom szereg ¢wiczen, dzieki ktérym beda mogli

wprawi¢ sie w stosowaniu na co dzieh. aktualnej wiedzy psychologicznej o poczuciu szczescia i dobrostanie
psychicznym.



- W jaki sposéb pojmowane jest szczescie w réznych - osobom, ktére pragna rozwina¢ umiejetnosc¢

kulturach? codziennego budowania pozytywnych doswiadczen,

- Czym jest indywidualna definicja szczescia?

- Jaki zwiazek ze zdrowiem ma poczucie szczescia? - osobom, ktére chca pogtebi¢ swoja wiedze na temat

pozytywnego odczuwania i myslenia kazdego dni
- Jaka role petnia emocje pozytywne?
- Jak odnalez¢ satysfakcje w codziennym zyciu?
- Czym sg zasoby i jak umiejetnie je rozpoznac?

- Jakie dziatania buduja szczescie?

- Czym jest technika Pomodoro?

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC)I CELOW
! samoksztatcenie platforma Moodle,
- zdobycie wiedzy na temat pojecia i teorii szczescia materiaty szkoleniowe (pdf),

- zdobycie wiedzy na temat pozytywnych emocji i zasobdw osobistych i pytania kontrolne po kazdym module,

spotecznych

testy sprawdzajace (online)

- zdobycie umiejetnosci rozpoznania posiadanych zasobéw

- zdobycie umiejetnosci akceptacji doswiadczen

- zrozumienie relacji miedzy budowaniem pozytywnego obrazu siebie a

wspotdziataniem w grupie




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Wiedza

W1 - Wiedza na temat pojecia i teorii szczescia

W2 - Wiedza na temat pozytywnych emocji i zasobéw osobistych, i spotecznych

W3 - Wiedza na temat spotecznych korelatéw poczucia szczescia - wsparcia spotecznego, sieci spotecznych,

konsekwencji pomagania innym

W4 - Swiadomosc¢ znaczenia podmiotowych determinantéw doswiadczania szczescia

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Umiejetnosci

Ul - Umiejetnos¢ swiadomego okreslania swoich pasji i dziatania, ktére przynosza satysfakcje

U2 - Umiejetnos¢ wykorzystywania ¢wiczen medytacyjnych w celu budowania uwaznosci,

lepszej Swiadomosci siebie i innych

U3 - Umiejetnosc rozpoznawania posiadanych zasobow, a takze wskazywania

na mozliwych sposobdéw ich rozwijania

U4 - Umiejetnosc¢ akceptowania doswiadczen i zachowywania przy tym rownowagi emocjonalnej




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne

K1 - Rozumienie relacji miedzy budowaniem pozytywnego obrazu siebie a wspétdziataniem w grupie

K2 - Umiejetnosc¢ rozpoznawania mozliwosci wiazacych sie z otrzymywaniem i dawaniem wsparcia,

kreatywnego motywowania sie, budowania wspdéinych débr

WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE
OTRZYMASZ

Wiedza: brak wymagan dostep do palatformy

szkoleniowej (indywidualne

konto),
Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybierajag forme e-
learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przeglagdarek
internetowych. 7 R
zaswiadczenie o ukonczeniu

kursu,

mozliwos¢ znizki na kolejne

szkolenia.

O AUTORZE

Elzbieta Nagaj - absolwentka filozofii i psychologii stosowanej na Uniwersytecie Jagiellonskim. Jej zainteresowania skupiajg sie

wokét psychologii pozytywnej, a takze zwigzkéw miedzy filozofig a sztukg i praca spoteczna.



Szczegotowy plan szkolenia

Modut 1 Rozumienie szczescia i dobrostanu psychicznego

1. Klasyczne teorie szczescia 2. Obiektywne i subiektywne ujecia szczescia w psychologii
3. Teorie psychologii pozytywnej
4. Pojecia szczescia obiektywne i subiektywne - pojmowanie szczescia w réznych kulturach
5. Indywidualna definicja szczescia
6. Krytyka psychologii pozytywnej
7. Zwigzek poczucia szczescia z poczuciem sensu i zdrowiem
8. Wprowadzenie do definiowania i odnajdywania szczescia w réznych obszarach zycia

Modut 2 Emocje a poczucie szczescia

1. Rola emocji pozytywnych - teoria Susan Folkman
2. Wzmacnianie emocji pozytywnych - teoria Barbary Fredrickson
2.1. Zasady pozytywnosci
2.2. Postanowienia noworoczne - mechanizm zmiany i wzmocnienie pozytywne
2.3. Wzmacnianie pozytywnych emocji w pracy z ciatem - zadania praktyczne
2.3.1. Praca z oddechem 2.3.2. Cwiczenie medytacji
2.4. Cwiczenie wdziecznosci 2.5.Wspétodczuwanie z samym sobg

Modut 3 Flow - teoria przeptywu M. Csikszentmihalyego

1.Teoria przeptywu i jej zatozenia 1.1. Warunki doswiadczania przeptywu
1.2. Korzysci z odczuwania stanu przeptywu
1.3. Wyzwania i zagrozenia dla odczuwania przeptywu
2. Sposoby odnajdywania pasji oraz satysfakcji w codziennym zyciu
2.1. Cwiczenie uwaznodci 3. Rozpoznawanie obszaréw, w ktérych mozna doswiadczaé przeptywu
3.1. Odnajdywanie swojej pasji 3.2.Aktywnosci fizyczne, w ktérych mozna doswiadczy¢ przeptywu
3.3. Technika Pomodoro 3.4. Muzyka i taniec

Modut 4 Korzystanie z zasobéw

1. Rodzaje zasobdéw, ¢wiczenie zdolnosci wykorzystywania zasobéw 1.1.Teoria zachowania zasobéw Hobfolla
1.2. Zasoby spoteczne - relacje z innymi 1.3. Wsparcie spoteczne wedtug Heleny Sek
1.4.Cwiczenia w rozpoznawaniu istniejgcych zasobéw 2. Wykorzystanie zasobéw
2.1. Wykorzystanie zasobdw w radzeniu sobie w sytuacjach trudnych
2.2.Wykorzystanie zasobéw w celach rozwojowych 2.3. Utrzymanie zasobdéw, rola emocji pozytywnych
2.4. Pomaganie innym 3. Tworzenie nowych zasobéw - ¢wiczenia



Modut 5 Budowanie postawy otwartej na doswiadczenia

1. Dziatania budujace szczescie - Sonya Lyubomirsky
2. Budowanie kompetentnego oraz pozytywnego obrazu siebie, otwartosci na doswiadczenie oraz innych
3. Budowanie poczucia koherencji 4. Teoria i terapia Balinta

Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na catosciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajgcych).

Aby zakupi¢ kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

