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Program szkolenia

Jak radzi¢ sobie z emocjami i stresem zwigzanym z pracg
zdalng

Adresat kursu

Kadra administracyjna UW

Informacje dotyczace prowadzacych szkolenie:

Imi¢ i nazwisko,
kontakt

dr Dorota Kobylinska/Wydziat Psychologii UW

Informacje dotyczace szkolenia:

Liczba godzin
dydaktycznych

Termin szkolenia
Dni i godziny zaje¢c

Miejsce prowadzenia
zajec

8 godzin

7 i 8 maja 2020

Poniedziatek, wtorek 10.30-14.00

online

Rodzaj prowadzonych
zajec

Cele szkolenia

Warsztaty

Cel ogdlny:

Rozwinigcie kompetencji uczestnikow w zakresie umiejetnosci
kierowania wlasnymi emocjami oraz radzenia sobie ze stresem
uczestnikOdw zaje¢ w nowej sytuacji; wsparcie uczestnikow
poprzez stworzenie okazji do wymiany doswiadczeh w
bezpiecznych warunkach.
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Cele szczegbdlowe:

1. Zapoznanie uczestnikow z elementami wiedzy psychologicznej na
temat regulacji 1 emocji, stresu oraz reagowania na zmiang i sytuacj¢
kryzysowa.

2. Prezentacja podstawowych metod, sposobow radzenia sobie z
emocjami i ze stresem.

3. Prze¢wiczenie zaprezentowanych metod na przyktadach z realnych
sytuacji z doswiadczen uczestnikow z ostatnich tygodni.

4. Wymiana do§wiadczen na temat sposobow radzenia sobie przez
uczestnikdw z sytuacjami pojawiajacymi nie w ich zyciu w zwigzku
z sytuacja pandemii i pracy zdalne;.

5. Poznanie i1 przeéwiczenie metod podnoszenia poziomu emocji
pozytywnych.

=

Opis programu zaje¢ Powitanie uczestnikow, sprawdzenie listy obecnosci.
Kroétkie ¢wiczenie wprowadzajace do tematyki emocji,

sprawdzenie oczekiwan uczestnikow.

1. Mini-wyklad na temat emocji oraz stresu oraz ich funkcji
przeplatany pytaniami do uczestnikow
2. Sposoby radzenia sobie w sytuacji kryzysowej - zebranie
informacji od uczestnikow.
3. Elementy psychologii reagowania na zmiang/sytuacje kryzysowa
- mini wyktad.
4. Regulacja emocji psychologicznie:
- przedstawienie modelu regulacji Jamesa Grossa
- ¢wiczenie metod strategii regulacji emocji na przyktadach
sytuacji negatywnych (stresujacych) z zycia uczestnikow
- emocje pozytywne: ich czestsze doswiadczanie 1 ich
wyrazanie — ¢wiczenie.
5. Gielda pomystow - jak radzi¢ sobie z zamknigciem w  domu i
praca zdalna?
6. Podsumowanie, zakonczenie, przekierowanie uczestnikow do
wypelnienia post-testu na platforme www.szkolenia-rozwoj.uw.edu.pl

(10 min.)

Efekty ksztalcenia:

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik:
Po ukonczeniu szkolenia uczestnik:
- Rozumie czym jest regulacja emoc;ji
- Zna kilka sposobow radzenia sobie z emocjami w sytuacji stresu/zmiany i potrafi
je zastosowac podczas prowadzenia zajec 1 poza nimi
- Ma wigkszg swiadomos¢ wiasnych emocji oraz rozumie, dlaczego $wiadomos¢
emocji jest wazna
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- Wie, ze wazne (i dlaczego) jest wyrazanie emocji (zamiast ich thumienia)

- Wie w jaki sposob zwigkszy¢ czestotliwosé doswiadczania emocji pozytywnych
Rozumie, dlaczego powyze; wymienione kompetencje s3 wazne dla lepszego
funkcjonowania w sytuacji kryzysu, w tym tatwiejszej organizacji pracy zdalnej

Metody pracy:

e praca indywidualna.

praca w podgrupach.

materialy audiowizualne.

praca na konkretnych case’ach.

prezentacje.
burza mdézgow.

e dyskusja na forum calej grupy.

dzielenie si¢ przez uczestnikow doswiadczeniami

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

Program przygotowany przez: Dorota Kobylinska
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