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SYLABUS SZKOLENIA

Nazwa pola

Komentarz

Nazwa szkolenia

Radzenie sobie w sytuacjach nowych/trudnych/granicznych

Jednostka oferujgca szkolenie

Uniwersytet Mikotaja Kopernika w Toruniu

Jednostka, dla ktdrej szkolenie jest
oferowane

Uniwersytet Mikotaja Kopernika w Toruniu

Kod szkolenia

Kod ISCED

Liczba punktow ECTS

Sposéb zaliczenia obecnosé
Jezyk wyktadowy Jezyk polski
Okreslenie, czy szkolenie moze by¢ [Nie

wielokrotnie zaliczany

Przynalezno$¢ szkolenia do grupy
szkolen

Szkolenie do wyboru

Catkowity nakfad pracy
studenta/stuchacza studiow
podyplomowych/uczestnika
szkolenia

Zajecia kontaktowe:
16 godz.

Efekty ksztatcenia — wiedza

Po ukonczeniu warsztatow Uczestnik, Uczestniczka:
1. zna podstawowe mechanizmy dziatania oraz rodzaje stresu
2. zna strategie radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych
3. zna podstawowe nurty autopomocowe (np. RTZ, ACT, teoria poliwagalna)
4. zna zasady asertywnej komunikacji w nurcie NVC

Efekty ksztatcenia — umiejetnosci

Po ukonczeniu warsztatow Uczestnik, Uczestniczka:
1. umie identyfikowac czynniki stresujgce
2. rozpoznaje wiasne emocje i umie sobie z nimi radzi¢
3. potrafi zastosowaé réznorodne i adekwatne do danej sytuacji techniki
autopomocowe
4. umie komunikowa¢ sie na réznych poziomach postawie win-win asertywnie
wyrazajgc swoje uczucia i przekonania

Efekty ksztatcenia — kompetencje
spoteczne

Po ukoniczeniu warsztatéw Uczestnik/Uczestniczka:
1. uzupetnia i doskonali nabytg wiedze i umiejetnosci w zakresie radzenia sobie
w sytuacjach nowych/ trudnych/ granicznych
2. rozwija i skutecznie wykorzystuje zdolnosci interpersonalne do radzenia
sobie w sytuacjach nowych/ trudnych/ granicznych

Metody dydaktyczne

Dyskusja moderowana
Cwiczeniowa

Doswiadczen

Praca z metaforg

Odgrywanie rél

Gietda pomystow — doswiadczen
Praca w grupie

Wymagania wstepne

Brak

Skrdcony opis szkolenia

Szkolenie ma na celu podniesienie umiejetno$ci radzenia sobie w sytuacjach
nowych/ trudnych / granicznych zaréwno w aspekcie indywidualnym,

jak i spotecznym, poprzez poznanie réznorodnych technik autopomocowych m.in.
medytacje, mindfullnes, ¢wiczenia oddechowe, ruch fizyczny, trening autogenny,
ABCD emocji w nurcie RTZ, ¢wiczenia w nurcie ACT oraz rozwiniecie zdolnosci

interpersonalnych przydatnych w radzeniu sobie w takich sytuacjach.
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Petny opis szkolenia

Szkolenie ma na celu nabycie umiejetnosci praktycznych w zakresie radzenia sobie
w sytuacjach nowych/ trudnych / granicznych. Student dowie sie jak radzi¢ sobie
z trudnymi emocjami, w jaki sposéb wzmacnia¢ poczucie wtasnej wartosci oraz jak
zachowad spokdj pracujac pod presja (planowanie dziatania, zarzadzanie czasem
itp.). Pozna sposoby minimalizowania psychologicznych i fizjologicznych skutkéw
przezywanego stresu za pomocg m.in. technik autopomocowych w nurcie RTZ,
ACT, mindfulness, technik relaksacyjnych oraz szeroko rozumianej aktywnosci
fizycznej. Dodatkowo, student bedzie rozwijat zdolnosci interpersonalne przydatne
w radzeniu sobie w takich sytuacjach (np. poprzez budowanie umiejetnosci
komunikacyjnych, postaw asertywnych, budowania relacji).
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2. Kabat-Zinn, J., 2018, Zycie. Piekna katastrofa, Warszawa, Wydawnictwo:
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terapii poznawczo-behawioralnej, Krakdw, Wydawnictwo: Wulkan

5. Nelson, B., 2020, Kod emocji, £t6dz, Wydawnictwo: Galaktyka

6. Rosenberg, M. B., 2016, Porozumienie bez przemocy. O jezyku Zycia,
Wydawnictwo: Czarna Owca

7. Rosenberg, S., 2020, Terapeutyczna moc nerwu btednego. Praca z ciatem
oparta na teorii poliwagalnej, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego

8. Sapolsky R., 2011, Dlaczego zebry nie majq wrzoddw. Psychofizjologia
stresu, Warszawa, Wydawnictwo: PWN

9. Schiraldi G. R., 2019, Sita rezyliencji. Jak poradzi¢ sobie ze stresem, traumgq
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Metody i kryteria oceniania

1. Obecnos¢ na zajeciach (dopuszczalny wymiar nieobecnosci na szkoleniu
umozliwiajacy Uczestnikowi/Uczestniczce realizacje programu nie moze
przekroczy¢ 20% catkowitej liczby godzin zaje¢ edukacyjnych przewidzianych
programem).

2. Wykonanie zleconych zadan.

3. Zdanie egzaminu.

Praktyki zawodowe w ramach
przedmiotu

Nie dotyczy




