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ZAWODOWYM

Plan szkolenia
Stres i depresja w zyciu prywatnym i zawodowym

- czyli jak nie da¢ sie pokona¢ nerwom

W dzisiejszych czasach tempo ludzkiego zycia jest bardzo szybkie. Brak wolnego czasu, wieczna rywalizacja w sferze zawodowej i
tysigce codziennych obowigzkéw - to wszystko przyczynia sie do sytuacji stresujgcych w naszym 2zyciu . Stres powoduje
zaburzanie samooceny, nerwowos¢ a takze nieuzasadniony gniew. Dzi$ uwazany za jedng z chordb cywilizacyjnych a takze
powazny syndrom XXI wieku, ktéry negatywnie wptywa na zycie kazdego z nas. Co wiecej, odpowiedzialny jest za obnizong jakos¢
pracy, ktéra wykonujemy oraz wptywa negatywnie na nasz rytm snu. Ma wptyw réwniez na nasze zdrowie fizyczne: moga sie

pojawi¢ béle gtowy, problemy skérne czy problemy z ciSnieniem. Sa to tylko niektére, niekorzystne objawy stresu, ktére moga
dotkna¢ kazdego z nas.



- Czy mozna wykorzystac stres na swoja korzysc?

- wszystkim, ktorzy czuja, ze nie radza sobie ze stresem,

- W jaki sposob stres jest powiazany z psychika?
- osobom, ktére odczuwaja negatywne efekty stresu,

- Jakich objawéw nie mozna lekcewazy¢ i trzeba

zasiegnac porady specjalisty?
-osobom podejmujacym wiele waznych decyzji,

- Jak rozpoznac depresje?

T R e G ) R T e - osobom pracujacym pod presja czasu i narazonym na
stres.

- Jak zapobiegaé depres;ji?

SPOSOBY REALIZAC])I
CELE SZKOLENIA CELOW

samoksztatcenie
platforma Moodle,
- wiedza na stresu

materiaty szkoleniowe
- whasciwe rozumienie stresu i jego wptywu na zdrowie cztowieka (pdf),

- umiejetnos¢ rozpoznawania objawéw depres;ji

pytania kontrolne po

I . . . kazdym module,
- rozumienie wptywu depresji na funkcjonowanie chorego

- wiedza o wtasciwym postepowaniu z chorym cierpigcym na depresje testy sprawdzajace
(online).




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE
OTRZYMASZ

dostep do platformy

- wiedza w jaki sposéb minimalizowac ryzyko stresu szkoleniowej (indywidualne

konto)
- umiejetnos¢ wykorzystywania stresu na swoja korzysc

imienny dyplom i

- umiejetnosc rozpoznawania objawow depresji u siebie i innych

zaswiadczenie o ukonczeniu

- wiedza, kiedy nalezy udac sie do specjalisty Sy

: : . S : mozliwosc znizki na kolejne
- wiedza jak postepowac z osoba cierpiaca na depresje
szkolenia

WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW

Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybieraja forme e-learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi

komputera i przegladarek internetowych.

Szczegotowy plan szkolenia

Modut 1 Depresja - objawy, rozpoznanie, skala depresji

Charakterystyka i przekréj historyczny, Definicja depresji, Kryteria rozpoznania depresji,
Objawy i cechy depresji, Skala depresji wg Becka

Modut 2 Rodzaje depresji

Depresja reaktywna, Depresja endogenna, Depresja nerwicowa, Depresje agitowane,
Depresje anankastyczne, Depresja sezonowa, Depresja maskowana,
Depresja lekooporna, Depresja poporodowa, Depresja u dzieci,
Depresja u 0séb starszych, Kto i z jakich przyczyn jest najbardziej narazony na depresje?

Modut 3 Biologiczne i spoteczne aspekty depresji

Biologiczne aspekty depresji, Spoteczne aspekty depresji,
Wptyw depresji na rodzine, Wptyw depresji na spoteczehstwo



Modut 4 Depresja - leczenie

Nawrotowos¢ depresji, Leczenie depresji, Psychoterapia

Modut 5 Depresja - metody zapobiegania

Jak zapobiega¢ depresji, Gdzie szuka¢ pomocy?

Modut 6 Stres - najwazniejsze informacje

Definicja stresu, Fazy stresu, Co nas stresuje najbardziej?

Modut 7 Wptyw stresu na zdrowie i psychike cztowieka

Whptyw stresu na nasz organizm, Psychika a stres, Zespét stresu pourazowego

Modut 8 Stres w pracy

Stres w pracy, Jak na nas wptywa stres w pracy, Wptyw stresu pracownika na pracodawce,
Konsekwencje stresu w pracy

Modut 9 Walka ze stresem w trzech strefach naszego zycia

Ocena sytuacji, Racjonalizacja, Wizualizacja

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/

