UNIWERSYTET
WARSZAWSKI UGZELNIA

BADAWCGZA
Program szkolenia
Tytul szkolenia Mindfulness - zastosowanie praktyki uwaznosci w radzeniu
sobie ze stresem
Adresaci kursu pracownicy i pracowniczki administracji
Informacje dotyczace prowadzacych szkolenie:
Imig¢ i nazwisko, kontakt Dr Agnieszka Wojnarowska
Wydziat Psychologii UW
Informacje dotyczace szkolenia:
Liczba godzin 16 godzin
dydaktycznych
Termin szkolenia
11-12.05.2023 r.
Godziny zaje¢ 9:00 —-17.00
Miejsce prowadzenia Europejskie Centrum Edukacji Geologicznej w Chegcinach
zajec
Rodzaj prowadzonych Warsztaty
zajec
Cele szkolenia Cel ogolny:
e Rozpoznanie reakcji stresowej
e Budowanie $wiadomosci korzys$ci z uwaznosci w zyciu
osobistym i zawodowym, przede wszystkim w
kontekscie stresu
e Budowanie nawyku uwaznej i1 $wiadomej obserwacji
siebie




U N [W E RSYT ET INICJATYWA DOSKONAEOSCI
UGZELNIA
WARSZAW S SKI BADAWECZA

Cele szczegotowe:

« Poznanie technik wspierajacych uwaznos¢ | innych
technik radzenia sobie ze stresem

« Rozumienie mechanizmu i konsekwencji reakcji
stresowej

o Wzmocnienie motywacji do uwaznej i §wiadomej
obserwacji siebie

« Odnalezienie wtasnych sposobow na praktykowanie
uwaznosci
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Opis programu zajeé

. Wprowadzenie — uwazno$¢ 1 jej podstawy, stres / reakcja

na stres / konsekwencje dtugotrwatego stresu

. Praktyka uwaznosci i relaksacja - uwazny kontakt z

ciatem — oddech, ruch, r6zne techniki i sposoby radzenia
sobie ze stresem

. Mysli — uczucia — zachowanie — wzajemne zwigzki,

automatyczne reakcje

. Jak przetrwaé w $wiecie petlnym stresu i zachowac

kontakt ze sobg na co dzien?
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Efekty ksztalcenia:

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik:
e Wymienia pozytywne konsekwencje uwaznosci
e Wymienia przejawy reakcji stresowej, czynniki powodujace stres i negatywne
konsekwencje dlugotrwatego stresu
e Zna podstawowe techniki pomagajace w sytuacji stresu
e Rozwija postawe dbatosci o wilasne ciato 1 wlasne potrzeby

Metody pracy:

e Zajecia w formie warsztatowo — treningowej (dyskusja, mini wyktady, zadania i
¢wiczenia realizowane indywidualnie lub w matych grupach, proste medytacje, proste
¢wiczenia ruchowe)

Metody weryfikacji efektow ksztalcenia:

l. Pre-test — Autooszacowanie umiejetnosci bedacych przedmiotem szkolenia na
poczatku szkolenia.

1. Kontrola biezaca —

I1l.  Post-test Autooszacowanie umiejetnosci bedacych przedmiotem szkolenia na
koncu szkolenia.

Program opracowal/a: dr Agnieszka Wojnarowska



