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OPANUJ TE ZtOSC - TECHNIKI SAMOKONTROLI |
ZACHOWANIA SPOKOJU

Plan szkolenia

Opanuj te ztos¢ - techniki samokontroli i zachowania spokoj u

Kurs przedstawia i analizuje skuteczne metody radzenia sobie z negatywnymi emocjami, takimi jak ztos$¢, irytacja czy
zdenerwowanie. Ten trening kontroli ztosci online bazuje na sprawdzonych technikach terapeutycznych Arnolda Goldsteina.
Uczestnicy poznajg proste, ale sprawdzone sposoby na kontrolowanie impulsywnosci i rozwigzywanie konfliktéw. Dzieki ich
wdrozeniu w zycie mozliwa jest poprawa relacji spotecznych. Samokontrola ztosci i agresji, ktérym poswiecono ten kurs, to nie
tylko nauka hamowania negatywnych emocji, ale takze rozwijanie umiejetnosci budowania pozytywnych, zdrowych relacji i
efektywnego radzenia sobie w trudnych sytuacjach zyciowych.

- dorosli i mtodziez borykajaca sie z wltasna impulsywnoscia (uporczywe

wybuchy ztosci),

- Jak sobie radzic z negatywnymi - osoby bedace w sytuacji dtugotrwatego stresu,
emocjami?

- osoby doswiadczajace trudnosci w relacjach spotecznych,

- Jakie sa wyzwalacze ztosci?

- osoby zainteresowane tematyka przeciwdziatania agresji oraz

- Czym jest btedne koto? zachowaniom nieakceptowalnym spotecznie,

- Jak kontrolowac ztosc¢? > > - > . . .
- osoby, ktdre pragna pomoéc komus bliskiemu, ktéry nie radzi sobie z
- Czym jest konflikt? wiasna ztoscia i gniewem.

- Czym jest rozwéj moralny?




SPOSOBY REALIZAC)I CELOW

samoksztatcenie platforma Moodle,
CELE SZKOLENIA

materiaty szkoleniowe (pdf),

pytania kontrolne po kazdym module,

- poznanie konkretnych metod redukcji wtasnej impulsywnosci,
testy sprawdzajace (online)

- poznanie mechanizméw tworzenia sie nieprzyjemnych emocji,

- zdobycie wiedzy dotyczacej regulacji emocji,

- poprawa komunikacji interpersonalnej,

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
$

Wiedza

W1 - Kursant zna metody redukcji impulsywnosci/ ztosci

W2 - Posiada wiedze w zakresie dziatania mechanizméw uruchamiajacych zachowania agresywne

W3 - Posiada wiedze na temat prawidtowej komunikacji w sytuacji konfliktu

W4 - Posiada wiedze z zakresu barier w komunikacji interpersonalnej




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
$

Umiejetnosci

U1l - Kursant potrafi zastosowac rozwigzania

nieraniace i nieoceniajace innych

U2 - Kursant potrafi w konstruktywny sposdéb

zapanowac nad swoja ztoscia i gniewem

U3 - Kursant potrafi broni¢ swoich granic w sposob

prospoteczny i asertywny

U4 - Kursant jest w stanie zapanowac nas swoimi
emocjami w sytuacji konfliktu, wdrazajac

prospoteczne rozwiazania

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne

K1 - Kursant zwieksza swoja otwartosc¢ na poglady i opinie innych

K2 - Zmienia postawe na bardziej prospoteczna, co wzmacnia jego poczucie wartosci i sprawstwa

K3 - Usprawnia komunikacje interpersonalna




WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE OTRZYMASZ

dostep do platformy szkoleniowej (indywidualne
Wiedza: brak wymagan konto),

imienny dyplom i zaswiadczenie o ukonczeniu

Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére
. : . . 2z kursu,
przybieraja forme e-learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢

obstugi komputera

i przegladarek internetowych. mozliwos¢ znizki na kolejne szkolenia.

Szczegétowy plan szkolenia

Modut 1 Ztos¢ - sprzymierzeniec czy wrég?

1. Odczuwanie nieprzyjemnych emocji jako funkcja informacyjna
1.1. Odczuwasz zto$¢? Rozwaz to doktadnie 1.2. Nieco biochemii - adrenalina i kortyzol
2. Agresja 2.1. Rodzaje agresji - relacyjna, fizyczna, werbalna, patologiczna 2.2. Czynniki przyczyniajgce sie do powstania agresji
3. Portret ztosnika - czynniki uwarunkowujgce zachowania agresywne
4. Okno tolerancji afektywnej - uciekaj albo walcz
5. Obszar wptywu i obszar troski

Modut 2 Trening Kontroli Ztosci - zapalniki wywotujace ztos¢; sygnaty z ciata, reduktory

1. Wyzwalacze ztosci 1.1. Wyzwalacze zewnetrzne 1.2. Wyzwalacze wewnetrzne
2. Moje ciato to mapa emocji 2.1. Sygnaty z ciata
3. Btedne koto ztosci 4. Reduktory - techniki obnizenia napiecia w ciele
5. Cwiczenia (do pracy wtasnej) obnizajgce napiecie w ciele

Modut 3 Trening Kontroli Ztosci - monity, konsekwencje agresji, autoanaliza

1. Monity - rola samoinstruujgcych mysli 1.1. Wskazéwki kontrolowania agresji wg Novaco 1.2. Monit - reinterpretacja
wewnetrznych wyzwalaczy
2. Konsekwencje agresji - co sie stanie, jezeli zachowam sie agresywnie?
3. Dzienniczek kontroli ztosci 4. Autoanaliza i samonagradzanie - co zrobitem dobrze? A co moge jeszcze lepiej!

Modut 4 Trening Wnioskowana Moralnego



1. Rozwdj moralny
2. Trzy poziomy rozwoju moralnego wg Lawrenca Kohlberga 2.1. Wartosci 2.2. Rodzaje wartosci
3. Wartosci moralne 4. Dylemat moralny 5. Btedy w mysleniu a podejmowanie decyzji

Modut 5 Konflikt - nie taki diabet straszny

1. Konflikt, czym jest i do czego jest nam potrzebny
1.1. Eskalacja konfliktu 1.2. Pozytywna strona konfliktu 1.3. Etapy konfliktu
2. Asertywna komunikacja jako bron w walce z zachowaniem agresywnym 2.1. Narzedzia asertywnej komunikacji
3. Bariery komunikacyjne 3.1. Powody barier komunikacyjnych
4. Instrukcja radzenia sobie z czyjas ztoscig

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/

