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Program szkolenia

Tytut szkolenia Rownowaga praca-zycie prywatne: ksztaltowanie wlasnego
dobrostanu

Adresat kursu Kadra administracyjna i zarzadzajaca UW

Informacje dotyczace prowadzacych szkolenie:

Imie i nazwisko, kontakt dr Dorota Kobylifiska/Wydzial Psychologii UW

Informacje dotyczace szkolenia:

Liczba godzin 8 godzin

dydaktycznych

Termin szkolenia 21-22 listopada 2019

Dni i godziny zajeé Czwartek, pigtek 9-18/9-16.30

Miejsce prowadzenia ECEG w Chgcinach Sale warsztatowe na I p.

zajec

Rodzaj prowadzonych Warsztaty

zajec

Cele szkolenia Cel ogblny:

Zapoznanie uczestnikéw z tematyka psychologii szczg¢scia/dobrostanu
oraz metodami podnoszenia poczucia szcz¢scia w odniesieniu do
kontekstu rownowagi miedzy zyciem zawodowym 1 prywatnym.

Cele szczegbdtowe:

1. Przekazanie wiedzy i wynikéw badan z zakresu psychologii
pozytywnej wskazujacych na wyznaczniki i konsekwencja poczucia
szCzgscia (emocje pozytywne, optymizm, poczucie sensu zycia).

2. Odniesienie wiedzy teoretycznej do praktycznego dziatania w
codziennym zyciu.

3. Wyjasnienie, czym jest szczgscie, jakos¢ zycia i jakie czynniki je
determinuja i jak na nie wptywac.

4. Diagnoza wlasnego poczucia szczgscia w kilku obszarach zycia.
5. Refleksja nad wlasnym systemem warto$ci 1 tym, jakie czynniki
ksztattujg moje osobiste poczucie szczescia.

6. Przedstawienie i prze¢wiczenie kilku metod podwyzszania
dobrostanu (emocje pozytywne, spojne cele).
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Kurs stanowi “mieszanke” wybranych element wiedzy naukowej z
zakresu Psychologii Pozytywnej z praktycznymi radami bezposrednio z
niej wynikajacymi. Psychologia pozytywna to dziedzina, ktora
zrewolucjonizowata podejscie do zycia codziennego. W miejsce
koncentracji na negatywach, brakach, niedoskonatosciach, skupita si¢
na potencjale cztowieka, jego mocnych stronach i czynnikach
determinujgcych szczgscie, jako$¢ zycia zawodowego i prywatnego.

Opis programu zaje¢c

Wprowadzenie (cel, zasady).

Pretest.

Krotkie ¢wiczenia integracyjne zwigzane z tematyka szkolenia.

Mini wyktad dotyczacy uwarunkowan 1 konsekwencji

dobrostanu.

5. Diagnoza wiasnego poczucia szcze$cia w odniesieniu do Zycia
prywatnego i zawodowego. Jak dba¢ o rownowagg praca/zycie
prywatne?

6. Priorytety, wartosci — ¢wiczenie samo$wiadomos$ciowe
pozwalajace na identyfikacje tego, co najsilniej wptywa na moje
poczucie szcze$cia and co chcg robi¢, zeby osigga¢ wigksza
satysfakcje.

7. Dwa filary szczescia:

- Wzmacnianie emocji pozytywnych — ¢wiczenie w parach.
- Poczucie sensu - spojne cele — ¢éwiczenie indywidualne z
omowieniem w parach/trojkach.

8. Inne sposoby podnoszenie poczucia szcze$cia — mini wyktad
and dyskusja.

9. Zakonczenie szkolenia, posttest.

RN

Efekty ksztalcenia:

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik:

- posiada wiedz¢ o przyczynach i konsekwencjach dobrostanu oraz wybranych metodach
rozwijania go,

- umie odnies¢ t¢ wiedze do praktycznego dziatania w codziennym zyciu,

- rozumie¢ czym jest szczescie, jakos¢ zycia 1 jakie czynniki je determinuja,

- wie na czym u niego osobiscie polega dazenie do osiggania rOwnowagi miedzy zyciem
prywatnym a zawodowym,

- zna naukowe podejscie do emocji pozytywnych oraz wie jak wptywacé na czestsze ich
doswiadczanie

- wie czym sa spojne cele i jak ich poszukiwac.

Metody pracy:
Mini-wyklady

Cwiczenia indywidualne
Cwiczenia w parach/trojkach

Dyskusja

Fundusze . : .
icki Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj




* UNIWERSYTET ZIP ZINTEGROWANY
Y= WARSZAWSKI PROGRAM ROZWOJU

Metody weryfikacji efektow ksztalcenia:
l. Pre-test
1. Post-test

Program przygotowany przez: Dorota Kobylinska
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