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»Radzenie sobie ze stresem”
— program warsztatéw adaptacyjnych dla studentéw I roku Uniwersytetu Wroclawskiego

Cel warsztatéw:

— pomoc w roztadowaniu stresu zwigzanego z rozpoczeciem studiéw (nowe srodowisko, nowe wymagania, nowy
sposob uczenia sig). Bardziej ogdlnie chodzi o wzbogacenie zasobow studenta pozwalajacych lepiej radzié¢ sobie
ze stresem na Uczelni.

Liczba uczestmikow w grupie: 10-12 osob.

Uwaga: Udziat w zajgciach powinien byé dobrowolny, wymagaja one bowiem zaangazowania i akceptacji uzytych
technik pracy nad stresem (techniki relaksacyjno-wyobrazeniowe).

Liczba godzin: 10 godzin dydaktycznych (5 spotkani po 2 godziny dydaktyczne)

Uwaga: Zajecia nie moga by¢é zblokowane, poniewaz potrzebny jest czas miedzy zajeciami przeznaczony na utrwalenie
¢wiczen poznanych na zajeciach.

Efekt ksztalcenia:

Wiedza: Student:

— rozumie, czym jest stres,

— zna jego fizjologiczne podloze,

— rozumie rolg oceny poznawczej oraz pozytywnych emocji w radzeniu sobie ze stresem,
— wie, jakie sg przyczyny stresu,

— zna zasady wykonywania prostych éwiczen relaksacyjno-wyobrazeniowych,

— zna swoje zasoby przydatne w radzeniu sobie ze stresem.

Umiejgtnosci: Student potrafi:

— ustali¢ przyczyny osobistego stresu wystepujace w danej sytuacji,

— radzi¢ sobie z przezywanym stresem wykorzystujac techniki poznawcze (interpretacja i reinterpretacja przezywanej
sytuacji stresowej, analiza sytuacji problemowej) oraz poznane techniki relaksacyjno-wyobrazeniowe,

— wykorzysta¢ wlasne zasoby w radzeniu sobie ze stresem,

— lagodzi¢ skutki przezytego stresu.

Kompetencje spoleczne:

— student potrafi pracowaé w grupie.

Tresci zajec:

— Co to jest stres? Model radzenia sobie ze stresem wykorzystujacy rolg emocji pozytywnych oraz role oceny
poznawczej sytuacji stresowej.

=  Przyczyny stresu.

—  Osobowos¢ podatna na stres, radzenie sobie z indywidualnymi cechami podatnosci na stres.

- Wskazowki praktyczne wynikajace z wiedzy o stresie — poznawcze radzenie sobie ze stresem.

— Moje zasoby w radzeniu sobie ze stresem.

— Warsztat ,Techniki relaksacyjno-wyobrazeniowe™: zasady Cwiczen, omowienie trudnosci w C¢wiczeniach,
wykonywanie prostych  éwiczen relaksacyjnych (rozluznienie migsni, trening autogenny J. Schultza,
wizualizowanie trudnych sytuacji i programowanie efektywnych sposobéw radzenia sobie z nimi).

Konstrukcja poszczegdlnych zajec:

—  Czgs¢ poznawcza: przekazanie wiedzy o stresie (w tym éwiczenia praktyczne wykonywane przez uczestnikéw pozwalajace
odnies¢ omawiane zagadnienie do wlasnej sytuacji).

— Czgs¢ ¢wiczeniowa: wykonywanie éwiczen relaksacyjno-wyobrazeniowych pod kierunkiem prowadzacego, omawianie ich
przebiegu, radzenie sobie z wystepujacymi trudnosciami.

Uwaga: Realne efekty zaje¢ pojawia sie, kiedy uczestnik bedzie miat motywacje do pracy iwykonywat w domu zadane
¢wiczenia.
Istnieje mozliwos¢ konsultacji indywidualnych po zakoriczeniu kursu dla oséb cheacych utrwali¢ uzyskane efekty zajeé.
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