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Stres. Emocje. Rezyliencja.

Jak wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczng
i skutecznie radzi¢ sobie ze stresem.




l)J Okursie

Madre podejscie do zarzadzania stresem i ksztattowanie nawykéw
wspierajgcych obnizenie napiecia ma kluczowe znaczenie dla naszego
zdrowia. Pozwala lepiej radzi¢ sobie z przeciwnosSciami i ksztattowaé
przeciwwage dla nieprzyjemnych sytuaciji.

Kurs ,Stres. Emocje. Rezyliencja. Jak wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczna
i skutecznie radzi¢ sobie ze stresem” stwarza mozliwos¢ lepszego
zrozumienia funkcjonowania mechanizmu stresu. Uczestniczac
w szkoleniu, otrzymasz praktyczne wskazéwki, jak radzi¢ sobie ze
stresem zarowno z perspektywy fizjologicznej, jak i psychologiczne,i.
Dowiesz sie, na czym polega stres: kréotkotrwaty, chroniczny
i traumatyczny, jakie czynniki je wywotuja i jak postepowaé w ich
przypadku. Pogtebisz rozumienie pojecia rezyliencji i jej znaczenia dla
budowania skutecznej odpornosci psychicznej. Poznasz, jak wazne jest
to, co czujesz, jaka jest natura emocjiiich funkcje.

Jezeli Ty lub Twoi bliscy zmagacie sie ze stresem, w materiale uzyskacie
wsparcie, wskazéwki do kogo lub ktéry program warto wybrac, by méc
Z nim pracowad, i czego mozesz sie spodziewad, wybierajac wskazane
formy pracy.

Kurs wzbogacony jest rowniez o materiaty dodatkowe, w postaci plikow
PDF, ktére stanowiag jego uzupetnienie. Pozwalajg jeszcze gtebiej
zrozumiec¢ temat, uzyskac¢ dostep do zewnetrznych zrédet wiedzy oraz
przeéwiczyé wybrane sytuacje z tematyki stresu.
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Odcinek 1

Jest wprowadzeniem do catosci kursu.

Po przestuchaniu nagrania dowiesz sie, czym tak naprawde jest
stres. Bedziesz umiec interpretowad swoje zachowanie w sytuac;ji
stresowej z perspektywy fizjologicznej i psychologicznej. Poznasz
rodzaje stresu (stres krétkotrwaty, chroniczny, traumatyczny),
ktére moga towarzyszy¢ Cina co dzien. Dowiesz sig, jakie stresory
wywotuja wskazany rodzaj napiecia i jakie ryzyka za soba niosg
w odwotaniu do zdrowia kazdego z nas. Zrozumiesz, na czym
polega mechanizm stresu, tego, z jakich elementdéw sie sktada
oraz jakie reakcje wywotuje. Poznasz skuteczne techniki
redukowania napiecia, ktére wesprg budowanie Twojej odporno-
Sci psychicznej.

W materiatach PDF otrzymasz rowniez ¢wiczenia, linki do dodat-
kowych tresSci wideo oraz zrédet stanowigcych uzupetniajgca
lekture z tego zagadnienia.

Odcinek 2

Pozwala gtebiej zanalizowaé temat stresu
krotkoterminowego.

Z materiatu dowiesz sie, czym jest stres krotkotrwaty, ile trwa
i gdzie znajduja sie jego zrédta w zyciu codziennym. Kurs pozwoli
Ci zrozumieé, jak Twoje nastawienie i przekonanie o stresie
wptywa na jego interpretacje. Poznasz skuteczne sposoby radze-
nia sobie ze stresem kréotkotrwatym z dwdch perspektyw:
fizycznej (fizjologiczne westchnienie i panoramiczne spojrzenie)
oraz psychologiczne,.

Dzieki uczestnictwu w kursie bedziesz miata/miat mozliwosé
popatrzenia na stres w sposéb paradoksalny — nie jako wroga, lecz
sprzymierzenca, ktéry pomoze Ci w codziennym zyciu stymulo-
wac zadania, ktérych sie podejmujesz.

W materiatach PDF otrzymasz rowniez éwiczenia, linki do dodat-
kowych tresci audio/wideo oraz zrédet stanowigcych uzupetnia-
jaca lekture z tego zagadnienia.
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Odcinek 3

Pozwala zgtebié temat stresu chronicznego.

Dzieki materiatowi dowiesz sie, czym jest stres chroniczny.
Bedziesz umiec okresli¢ czy masz z nim do czynienia w zyciu
codziennym. Poznasz jakie konsekwencje, wigzg sie z jego
odczuwaniem. Bedziesz $Swiadoma/Swiadomy najwiekszych
putapek stresu chronicznego. Dowiesz sie jak reagowacd i radzié
sobie ze stresem chronicznym z perspektywy dwdch ptaszczyzn:
fizjologiczneji psychologiczne,i.

W materiatach PDF otrzymasz réwniez d&wiczenia, linki do
dodatkowych tresci audio/wideo oraz zrédet stanowigcych
uzupetniajgca lekture z tego zagadnienia.

Odcinek 4

Wyjasnia, czym jest stres traumatyczny oraz jakie sg konsekwen-
cje jego dziatania.

Poznasz rodzaje sytuacji, ktére moga wywotywac u Ciebie stres
traumatyczny.

Znajac ciezar tego tematu, w materiale dowiesz sie rowniez, ktére
miejsca i programy stanowig wsparcie, dosSwiadczajac tego
rodzaju stresu i napiecia lub gdy w tej ciezkiej sytuacji znajduje sie
ktos Ci bliski. Dowiesz sige, jak radzi¢ sobie ze stresem
traumatycznym, ale réwniez jakie ryzyka wiaza sie z jego
odczuwahiem w zyciu codziennym.

W materiatach PDF otrzymasz réwniez linki do dodatkowych
treSci audio/wideo oraz zrédet stanowigcych uzupetniajgca
lekture z tego zagadnienia.
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Jest wprowadzeniem w sfere emoc;ji.

Po zapoznaniu sie z materiatem bedziesz umiec lepiej interpre-
towaé swoje stany emocjonalne, rozpoznawac¢ sygnaty, ktére
pojawiaja sie w sferze emocji i rozwija¢ umiejetnosé powigzania
ich z twojg ocenga sytuacji i ocenga tego, w jakim stopniu twoje
potrzeby w danej sytuacji beda zaspokojone. Poznasz, jakie
funkcje emocje petnia.

W materiatach PDF otrzymasz réwniez ¢éwiczenia zwigzane
z tym tematem oraz zrédta stanowigce uzupetniajgca lekture.

Odcinek 7/

Pozwala lepiej zrozumieé¢ kontekst korzystania z pomocy
specjalistycznej.

Dowiesz sie, kiedy i w jakich zyciowych sytuacjach, w ktérych sie
znajdujesz, warto, abys udata/udat sie po pomoc lub porade.
Udziela wskazéwek do kogo sie zwrécié (indywidualnie), z jakich
programoéw skorzystaé (w firmie), abys$ uzyskata/uzyskat
profesjonalne i rzetelne wsparcie. W materiale wyjasniamy,
czego mozesz sie spodziewad, szukajagc pomocy u specjalisty
i jak wyglada ten proces.

W materiatach PDF otrzymasz réwniez link do Rejestru
psychoterapeutéw oraz zrédet stanowigcych uzupetniajaca
lekture z tego zagadnienia.

Odcinek 6

Pozwala lepiej zrozumieé pojecie rezylienc;ji.

W materiale dowiesz sie, czym wtasciwie jest rezyliencja, jak ja
wzmachiac i jak interpretowaé w konkretnych kontekstach.
Poznasz metody, ktére pozwolg Ci obnizy¢é nawarstwiajgce
sie napiecie, ktére odczuwasz z dwdch perspektyw: fizycznej
(tj. ekspozycja na zimno, ¢wiczenia oddechowe, intensywne
éwiczenia fizyczne) oraz psychologicznej (koncentracja na
wchtanianie i aktywowanie dobrych doswiadczen, tworzenie
rodwnych szans dla sposobu myslenia i odczuwania, Swiadome
kierowanie swojg uwaga i praktyki uwaznosci).

W materiatach PDF otrzymasz réwniez éwiczenia, linki do
dodatkowych tresci audio/wideo oraz zrédet stanowigcych
uzupetniajgca lekture z tego zagadnienia.




L) Prowadzaca kurs

Monika Gasienica

psycholog, trenerka, facylitatorka, konsultantka

Absolwentka psychologii na Uniwersytecie JagielloAskim. Posiada certyfikaty MBTIi SHL OPQ oraz
International Association of Facilitators. Ukonczyta Szkote Treneréw Treningu Psychologicznego
Haliny Natecz Nieniewskiej, Superwizyjne Warsztaty Doskonalenia Zawodowego Agenciji
Doradztwa Zawodowego AD oraz kurs The Art and Science of Coaching. Jest konsultantka
w warsztatach dynamiki grupowej Making the Difference.

Obszary jej specjalizacji szkoleniowej to kompetencje trenerskie, zarzadzanie procesami rozwoju
pracownikdéw i kierowanie ludzmi — w szczegdlnosci budowanie oraz organizacja pracy zespotu.
Prowadzi rowniez szkolenia z zakresu negocjacji i obstugi klienta.

Jako konsultant ma doswiadczenie w tworzeniu i wdrazaniu kompetencyjnych systemoéw oceny
pracy, profili kompetencyjnych i metodologii badania kompetenciji do celéw rekrutacji i rozwoju. Ma
doswiadczenie w petnieniu roli asesora w diagnozie AC/DC.

Realizowata projekty szkoleniowo - doradcze dla takich klientéw jak m.in.: TUIR Warta, Volvo Polska,
Makro Cash and Carry, Netia, Strabag, PKO BP, Santander Consumer Bank, Vattenfall,

PricewaterhouseCoopers, KMPG, Elektrobudowa, Volkswagen, Toyota, Microsoft, Puratos Polska,
Netto, IKEA.
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Platforma kursu

Jestes ciekawa/ciekawy jak wyglada
platforma, na ktorejumiesciliSmy kurs?

Nic prostszego...i to dostownie!

Dla kursu wybraliSmy intuicyjng platforme, ktéra
W prosty sposéb przeprowadzi Cie przez caty
materiat.

Po zalogowaniu sie do indywidualnego konta
zobaczysz klarowny podziat lekcji na 7 odcinkéw
wideo, uzupetnionych krétkim opisem oraz mate-
riatami dodatkowymiw postaci plikéw PDF.

Jest rébwniez miejsce na notatki!

Stres. Emocje. Rezyliencja.
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Odcinek 2 - Stres krotkotrwaty
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Odcinek 3 - Stres chroniczny
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Odcinek 4 - Stres
traumatyczny
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Odcinek 5 - Emocje
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Odcinek & - Rezyliencja
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Stres. Emocje. Rezyliencja. A UJ WSZECHNICA
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| FCHANIZM STRESU
katwa nawigacje miedzy poszczegdlnymi czesSciami A
kursu zapewnia przejrzyste menu ze spisem tresci, o
ktére znajduje sie z lewej strony kazdego z odcinkow. -
0207 ) =@ & [ .7
© Odcinek 1 Jest wprowadzeniem do catosci kursu.
Odcinek 1 - Mechanizm stresu

Lista produktdw » Stres. Emocje. Rezyliencja. » Odcinek 1 - Mechanizm stresu

Mozesz takze Sledzi¢ postepy w wysSwietlaniu kursu. Po
N kazdej zrealizowanej lekcji i kliknieciu przycisku przeno-

n J szagcego do kolejnego odcinka system automatycznie
- identyfikuje ukohczenie poprzedniej sekg;ji.

Stres. Emocje. Rezyliencja. ~

B Stres. Enﬁocje. Rezyliencja.
Jak wzmacniaé odporno$é psychiczng Gdy ukonczysz caty kurs na platformie, system wygeneruje

iskutecznie radzi¢ sobie ze stresem.
dla Ciebie zaswiadczenie.
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Intuicyjne prawda?

Odcinek 1 Jest wprowadzeniem do catosci kursu.




Informacje organizacyjne
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Cena kursu dla osoby indywidualnej wynosi 456zt brutto (cena zawiera 23%vat).

W ramach kursu oferujemy: Aby wykupié dostep do kursu nalezy wejsé na strone:
= dostep do platformy online, na ktérej umieszczony jest kurs; https://platforma-online.wszechnica.uj.pl/product/stres-emocje-
= 172 min. materiatu wideo podzielonego na siedem odcinkdw; rezyliencja
: .. T L W przypadku checi zakupu kursu w wiekszej iloSci prosimy o kontakt:
= materiat uzupetniajgcy w postaci plikdw PDF zawierajacych
odwotania do dalszych zrédet wiedzy oraz Ewiczen; Karolina Kteczek
= zadwiadczenie udziatu w kursie (generowane automatycznie Head of Remote Learning/Senior Project Manager

na platformie online). . : :
¥ karolina.kleczek@wszechnica.uj.pl

Tel: 507 006 636 lub (12) 424 08 50

W



https://platforma-online.wszechnica.uj.pl/product/stres-emocje-rezyliencja/
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