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Plan szkolenia

Trening odpornosci sity psychicznej

Problematyka odpornosci psychicznej naukowcy zajmujg sie juz od ponad piecdziesieciu lat. Badano zaréwno to, czym jest
odpornos¢ psychiczna, jakie sg jej wyznaczniki oraz co wptywa na jej posiadanie lub nie przez danego cztowieka. Opracowano
rézne skuteczne sposoby, by ksztattowaé w sobie odpornosé¢, co jest wazne zwiaszcza w dobie szybkiego tempa zycia,
wzrastajacych wymagan w zakresie radzenia sobie w pracy, w szkole, a takze w zyciu osobistym. Inng sferg, w ktérej presja jest
znaczna, jest Internet a zwtaszcza media spotecznosciowe, ktére czesto w bezlitosny sposéb traktujg swoich uzytkownikéw.



- Jaka jest definicja zdrowia psychicznego?
- osobom interesujacym sie rozwojem osobistym,

- Jakie sa podstawowe elementy sity/twardosci

: -
psychicznej? - pracownikom firm, w ktdérych istnieje duza presja

o . > . czasowa, wynikowa i/lub zwigzana z szeroko pojmowana
- Jak swiadomie ksztattowacé odpornosc przy

obstuga klienta,
podejmowaniu réznych dziatan? 93

- Jak budowac¢ umiejetnosc radzenia sobie z presja - trenerom sportowym,

spoteczna i fizyczna?

- Jakie sa gtéwne zatozenia psychologii pozytywnej? - psychologom i pedagogom szkolnym pracujacym z
dzieémi i mtodzieza wykazujaca trudnosci adaptacyjne

. : > S : =S
Jakie sa ogdlne zatozenia metody mindfulness? i/lub emocjonalne

- Jakie sa sposoby ksztattowania odpornosci

psychicznej?

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC)I CELOW

samoksztatcenie platforma
Moodle,

- poszerzenie wiedzy na temat zdrowia psychicznego

- poszerzenie wiedzy na temat odpornosci psychicznej materiaty szkoleniowe (pdf),

- umiejetnos¢ wdrazania metod pracy wedtug wybranego sposobu jej ksztattowania

(psychologia pozytywna, metoda poznawczo-behawioralna) pytania kontrolne po kazdym

- umiejetno$¢ dbania 0 swéj rozwéj osobisty module,

- umiejetnos¢ zastosowania technik terapii poznawczo-behawioralnej

testy sprawdzajace (online)

- umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Wiedza

W1 - Wiedza o zdrowiu psychicznym, wzmacnianiu odpornosci psychicznej, metodach pracy wedtug

wybranego sposobu jej ksztattowania (psychologia pozytywna, metoda poznawczo - behawioralna)

W2 - Wiedza na temat odpornosci psychicznej; znajomos¢ jej filarow; umiejetnos¢ podania przyktadowych

sposobow ich ksztattowania z wykorzystaniem wybranej metody

W3 - Znajomos¢ podstawowych pojec¢ dotyczacych odpornosci psychicznej, psychologii pozytywnej,

radzenia sobie ze stresem

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

U1l- Umiejetnos¢ samodzielnego zaplanowania wlasnego treningu w oparciu

o 7 filaréw odpornosci psychicznej

U2- Umiejetnos¢ samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia wiasnego treningu odpornosci psychicznej

w oparciu o wybrane techniki poznawczo - behawioralne i/lub techniki psychologii pozytywnej

U3- Wiedza na temat samodzielnego planowania i przeprowadzania treningu odpornosci psychicznej klienta/

podopiecznego w oparciu o wybrane techniki poznawczo - behawioralne i/lub techniki psychologii pozytywnej




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne

K1 - Dbatos¢ o swéj rozwdj osobisty, zdrowie psychiczne, odpornos¢ psychiczna

K2 - Chec i gotowos¢ do statego poszerzania wiedzy na temat rozwoju osobistego,

metod radzenia sobie w sytuacjach trudnych

K3 - Che¢ poszerzania wiedzy w celu wspierania innych oséb w radzeniu sobie w sytuacjach trudnych

WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE
OTRZYMASZ

Wiedza: brak wymagan dostep do platformy szkoleniowej

(indywidualne konto),

Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybieraja forme e-

imienny dyplom i zaswiadczenie o

learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek

. ukonczeniu kursu,
internetowych.

mozliwos¢ znizki na kolejne

szkolenia.

O AUTORZE

mgr Beata Mazurek - Bugaj - psycholog, wieloletni biegty sagdowy, zajmuje sie pomocg psychologiczng mtodziezy i osobom
dorostym, jest doradca w zakresie rozwoju osobistego. Wyktadowca niepublicznych szkét ksztatcenia dla dorostych, posiada w

swoim dorobku wiele autorskich programéw nauczania psychologii.

Szczegotowy plan szkolenia



Modut 1 Wprowadzenie do problematyki zdrowia psychicznego i odpornosci psychicznej

1. Definicja zdrowia psychicznego 1.1. wg Swiatowej Organizacji Zdrowia
1.2. wg psychiatry Kazimierza Dabrowskiego 2. Rézne definicje odpornosci psychicznej
3. Genetyczne i Srodowiskowe uwarunkowania odpornosci psychicznej
4. Podstawowe elementy sity/twardosci psychicznej
5. Przeglad sposobdéw ksztattowania odpornosci psychicznej

Modut 2 Giéwne czynniki warunkujace odpornosc¢ psychiczna

1. Siedem filaréw odpornosci psychicznej
2. Czynniki srodowiskowe - wptyw réznych styléw wychowawczych
3. Swiadome ksztattowanie odpornosci przez podejmowanie réznych dziatan
3.1. samodoskonalenie i rozwdj osobisty 3.2. czerpanie z niektérych technik terapii poznawczej
4. Budowanie umiejetnosci radzenia sobie z presjg spoteczna i fizyczna

Modut 3 Podstawowe informacje na temat terapii poznawczo - behawioralnej
i jej technik przydatnych w ksztattowaniu odpornosci psychicznej

1. Krétka charakterystyka wybranych zatozen terapii poznawczo-behawioralnej
2. Podstawowe techniki terapeutyczne pomocne w ksztattowaniu odpornosci psychicznej
3. Dialog sokratejski ze szczegdélnym uwzglednieniem zapisu mysli
4. Zastosowania wybranej techniki terapii poznawczej - opis techniki z przyktadami

Modut 4 Przeglad innych technik przydatnych w ksztattowaniu sity psychicznej

1. Teoria stresu wg Hansa Selyego - gtéwne zatozenia
2. Adaptacyjne i nieadaptacyjne sposoby radzenia sobie ze stresem
3. Rola przekonan na temat wtasnych mozliwosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych
4. Psychologia pozytywna - gtéwne zatozenia 5. Wybrane techniki psychologii pozytywnej
5.1. nauka pozytywnego myslenia 5.2. Blokowanie negatywnych mysli
5.3. Przeramowanie, czyli zamiana negatywéw na pozytywy
6. Metoda mindfulness - ogdlne zatozenia

Modut 5 Cwiczenia wzmacniajace site psychiczna

1. Cwiczenia wg 7 filaréw odpornosci 2. Cwiczenia wg psychologii pozytywnej
3. Cwiczenia wg metody mindfulness 4. Relaksacja

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/

