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„ABC emocji”

Działanie V.3.1. „Rozwój kompetencji pracowników”

 w ramach Programu Inicjatywa Doskonałości – Uczelnia Badawcza

[bookmark: _GoBack]Prowadząca: mgr Anna Augustyniak (Centrum Pomocy Psychologicznej UW)

Szkolenie jest stacjonarne, 1 -dniowe,  9:00-15:30 (8 godzin dydaktycznych)
Miejsce: ul. Dobra 55
 

Celem szkolenia jest rozwinięcie kompetencji w zakresie rozumienia emocji i ich regulowania u siebie i innych, a w szczególności:

1. zapoznanie uczestników z koncepcją emocji 
2. prezentacja metod i technik regulacji emocji
3. przećwiczenie reakcji na stany emocjonalne innych osób
4. wymiana doświadczeń na temat sposobów radzenia sobie z emocjami

PROGRAM:
Jeśli zdarza się, że nie rozumiesz swoich emocji i chcesz lepiej rozumieć i odpowiadać na reakcje emocjonalne innych osób, to zapraszamy Cię na to szkolenie. 
1. Rundka zapoznawcza, kontrakt, wprowadzenie 
2. Czym są emocje i jakie pełnią funkcje - poznanie swojego „alfabetu emocjonalnego”
3. Biologiczne i fizjologiczne mechanizmy powstawania emocji
4. Omówienie konkretnych emocji i ich znaczenia w naszym życiu (złość, strach, smutek, radość)
5. Jak sobie radzić z przeżywaniem trudnych emocji 
6. Techniki i narzędzia pomocne w regulacji nastroju – skuteczne i nieskuteczne metody radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami
7. Jak rozmawiać z osobą doświadczającą emocji

Efekty kształcenia 
Po ukończeniu szkolenia uczestnik:
· zna psychologiczną koncepcję emocji 
· rozumie psychologiczne mechanizmy odczuwania emocji
· wie jak regulować emocje w sposób służący zdrowiu 
· potrafi korzystać z wiedzy nabytej w trakcie szkolenia  
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