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TRENING REGULAC)I EMO(]I

Plan szkolenia

Trening regulacji emocji

Emocje petnig wazne funkcje w naszym zyciu. Btednym rozumowaniem jest, ze ztych emocji trzeba sie pozby¢. Po pierwsze, nie
ma ztych emocji. Mogg by¢ trudne czy nieprzyjemne. Po drugie, kazda emocja jest nam potrzebna, o czyms nas informuje. Wazne
jest, aby nauczy¢ sie kontaktu z wiasnymi emocjami i ich regulowania. Temu wtasnie stuzy niniejszy kurs. Dzieki treningowi
regulacji emocji zmniejszysz swoje cierpienie emocjonalne oraz nauczysz sie zmienia¢ emocje w taki sposéb by byty mniej
intensywne a nawet bardziej przyjemne.



- Jakie typy emocji wyrézniamy? - wszystkim tym, ktorzy pragna lepiej
poznawac i rozumie¢ emocje swoje

- Jakie czynniki utrudniaja regulowanie emocji?

i drugiej osoby,
- Jak rozpoznawac swe emocje?

- Czym jest metoda szesciu krokéw? - osobom zainteresowanym psychologia

- Jaki wptyw na nasze emocje maja substancje

psychoaktywne?

- Jaka jest réznica miedzy myslami wyzwalajacymi a

zaradczymi?
- W jaki spos6b mozna pozby¢ osadow na swéj temat?

- Jak rozwiazuje sie problem technika ABC?

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC]I

CELOW

samoksztatcenie platforma

Moodle,
- wiedza na temat emocji,

materiaty szkoleniowe (pdf),

- umiejetnos¢ rozpoznawania swoich emocji,

pytania kontrolne po kazdym

- wywotanie korzystnych zmian emocjonalnych,
y ystny ) y module,

- podstawowa wiedza na temat emocji, ich rozpoznawania i rozumienia . .
testy sprawdzajace (online)




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Wiedza
W1 - Wiedza z zakresu psychologii emocji
W2 - Znajomosc genezy i funkcji emogji

W3 - Swiadomos$¢ wptywu emocji na przebieg proceséw poznawczych i zachowanie cztowieka

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Umiejetnosci
Ul - Umiejetnosc rozpoznawania i nazywania emocji
U2 - Umiejetnosc radzenia sobie z myslami wyzwalajacymi

U3 - Wiedza na temat zwiekszania przyjemnych emocji

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne

K1 - Swiadomos¢é wptywu emocji na zachowania cztowieka




INWESTUJAC W SZKOLENIE
WARUNKI WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW OTRZYMASZ

dostep do platformy szkoleniowej
Wiedza: bez wymaganh . .
E— (indywidualne konto)

imienny dyplom i zaswiadczenie o

Umiejetnosci: podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek

. ukonczeniu kursu
internetowych

mozliwos¢ znizki na kolejne

szkolenia

Szczegotowy plan szkolenia

Modut 1 Czym sa i jak dziataja emocje

1. Czym sq i jak dziatajg emocje 2. Do czego stuzg emocje 3. Regulowanie emocji
3.1. Umiejetnos¢ regulowania emocji 4. Mity na temat emocji 5. Charakterystyka najwazniejszych emocji

Modut 2 Rozpoznawanie emocji

1. Rozpoznawanie swoich emocji 1.1. Gto$ne nazywanie emocji 1.2. Metoda szesciu krokéw
2. Emocje a autodestrukcyjne zachowania 2.1. Samouszkadzanie
2.2. Przejadanie sie oraz niedojadanie 2.3. Uzywanie substancji psychoaktywnych

Modut 3 Radzenie sobie z myslami wyzwalajacymi

1. Radzenie sobie z myslami wyzwalajgcymi 1.1. Mysli zaradcze
2. Zdarzenia a interpretacja zdarzen 2.1. Weryfikacja faktéw 2.2. Uzasadnione emocje
3. Postepowanie wbrew impulsom 3.1. Przeciwstawne dziatanie dla konkretnych emocji
3.2. Plan przeciwnych dziatan

Modut 4 Pozytywne emocje

1. Magazyn pozytywnych emocji 1.1. Przyjemne czynnosci 1.2. Satysfakcja w zyciu
2. Ksztattowanie poczucia kompetencji i skutecznosci 2.1. Budowanie poczucia sprawczosci 2.2. Przewidywanie



Modut 5 Mindfulness a emocje

1. Bycie uwaznym na biezace emocje 1.1. Skupienie sie na emocji 1.2. Obserwacja emocji bez osgdzania
2. Rozwigzywanie problemdéw 2.1. Analiza zachowania 2.2. Rozwigzywanie probleméw ABC

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 sprawdzajacych).

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


https://crp.wroclaw.pl/

