specjalistyczne centrum edukacii

ANAEDU-MACH

Kurs: Radzenie sobie ze
stresem.

Sylabus kursu

Liczba godzin: 60
Termin: 10 tygodni

Forma prowadzenia zajec: wszystkie zajecia prowadzone sg w trybie on-line.

Opis kursu:

Przedmiotem kursu jest doskonalenie umiejetnosci radzenia sobie we wspdtczesnym
Swiecie, petnym pospiechu, nadmiernych oczekiwan, stresu.

Uczestnicy kursu:

Kurs jest przeznaczony dla wszystkich oséb zainteresowanych tematyka kursu,
pragngcych doskonali¢ umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach,
w szczegdlnosci jest skierowany do oséb pracujgcych w stresie, zagrozonych
wypaleniem  zawodowym,  dyrektoréw, kadry  kierowniczej, nauczycieli,
wychowawcéw, pedagogdw, psychologdéw, pracownikédw pomocy spotecznej i innych
0s6b pracujacych z ludzmi.

Dostep do materiatéw kursowych jest bezptatny.

Cele kursu:

Cel ogdlny: Poznanie sposobdéw redukcji stresu, praca nad zmiang sposobu
myslenia.

Cele szczegodtowe: Po ukonczeniu kursu uczestnik bedzie posiadat wiedze w
zakresie: stresu, mechanizméw i etapdéw jego powstawania, sposobdéw radzenia
sobie ze stresem.

Po ukonczeniu kursu uczestnik bedzie posiadat umiejetnos¢: redukowania stresu.

Organizacja kursu:

Kurs sktada sie z 5 modutéw realizowanych przez Internet w rytmie co dwa
tygodnie. tacznie wiec kurs obejmuje 10 tygodni. Co dwa tygodnie beda
udostepniane nowe materiaty do studiowania i zadania online. Po kazdym module

Specjalistyczne Centrum Edukacji EDU- MACH Sp. z o. o.

ul. Wyzwolenia 6/12; 06- 400 Ciechanéw; faks:

2367352 66

email: info@edumach.pl; www.edumach.pl;
www.problemywnauce.pl



http://www.problemywnauce.pl/
http://www.edumach.pl/
mailto:info@edumach.pl

specjalistyczne centrum edukacii

ANAEDU-MACH

odbywajag sie testy,
a niekiedy wykonywane sg zadania/ ¢wiczenia dodatkowe.

Nie wszystkie zadania sg obowigzkowe. Kurs kohczy sie egzaminem on-line (dla
os6b, ktére pragng otrzymacd certyfikat). Materiaty kursu zostaty podzielone na
materiaty podstawowe (obowigzkowe) oraz uzupetniajgce.

Konsultacje online w sprawach merytorycznych: Konsultacje odbywajg sie na
forum ogolnym kursu.

Pytania uczestnikdw sg grupowane wg pojawiajgcych sie problemoéw i udzielna jest
raz
w tygodniu odpowiedZ na forum.

Program i harmonogram kursu:

Moduty kursu

Tresc¢ kursu

Modut 1: 1. Definicje stresu.
Wprowadzenie. 2. ,,Dobry”i,zty” stres.
27.01-10.02.2020 . 3. Co nas stresuje? Przyczyny stresu.
4. Twdj indywidualny styl radzenia sobie ze stresem.

Modut 2: 1. Reakcja organizmu za stres. Sygnaly i skutki stresu.
Gospodarowanie czasem. 2. Fazy reakcji stresowych.
10.02-24.02.2020 . 3. MJj system warto$ci.

4. Gospodarowanie czasem.
Modut 3: 1. Czynniki zmniejszajace stres.
Radzenie sobie ze stresem. 2. Style i strategie radzenia sobie ze stresem.
24.02-09.03.2020 . 3. Analiza podatnosci / odpornosci na stres.
Modut 4:
Zmiana sposobu myslenia. 1. Myslenie sprzyjajace stresowi.
09.03-23.03.2020 . 2. Zmiana sposobu myslenia.
Modut 5:
Radzenie sobie z 1. Konflikty.
wypaleniem zawodowym. 2. Wypalenie zawodowe.
Rozwiazywanie konfliktow. 3. Lekcje wychowawcze na temat stresu.

23.03-06.04.2020 r.

EGZAMIN KONCOWY

obowigzkowy w przypadku potrzeby otrzymania

23.03-06.04.2020 r. zaswiadczenia o ukohczeniu kursu
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Rodzaje aktywnosci wymagane w poszczegdlnych modutach kursu (nie wszystkie
w kazdym module):

e przeczytac¢ obowigzkowe materiaty,

e rozwigza¢ test tj. odpowiedzie¢ na kilka pytan zwigzanych z kursem
(obowigzkowe
w przypadku potrzeby otrzymania zaswiadczenia o ukohczeniu kursu),

e wzigc¢ udziat w dyskusji na forum (zadanie dodatkowe),

e wykonac ¢wiczenie/ zadanie dodatkowe (nieobowigzkowe),

e obejrzec filmik,

e wykonac ¢wiczenia do samokontroli,

e odwiedzi¢ podane strony internetowe.

Warunki zaliczenia i uzyskania certyfikatu:

Warunki zaliczenia kursu i uzyskania zaswiadczenia sg nastepujgce:

e wziecie udziatu w 5 mini-testach online z kazdego modutu (wynik testu nie
ma wptywu na zaliczenie kursu),
e uzyskanie pozytywnej oceny z egzaminu kohcowego. Warunkiem udziatu
w egzaminie online jest:
¢ zaliczenie testow z poszczegdéinych modutéw,
¢ przestanie zgtoszenia na egzamin,
¢+ optacenie egzaminu i certyfikatu (50zt. za certyfikat w wersji
elektronicznej
lub 60 zt. za certyfikat w wersji papierowej i elektronicznej).

Dla uczestnikéw, ktérzy z réznych wzgledéw nie bedg mogli zakohczy¢ kursu w
terminie

i ktérym nie uda sie zaliczy¢ przewidzianych w danym terminie testéw z
poszczegdlnych modutéw bedzie mozliwos¢ pod koniec kursu (od przedostatniego
modutu) uzyskania dostepu do materiatéw i zaliczenia zalegtych testéw.

Uwagi koncowe:

Wszelkie problemy techniczne i inne zwigzane z organizacjg kursu nalezy zgtasza¢
droga elektroniczng na adres: info@edumach.pl Zgtaszane problemy beda
grupowane tematycznie, dwa razy w tygodniu udzielana bedzie odpowiedzZ na forum
na dang grupe pytan.
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Prawa autorskie:

Prawa autorskie kursu zastrzezone. SCE EDU-MACH Sp. z o. o. udziela zezwolenia na

korzystanie
z materiatéw kursowych w celach zwigzanych z uczestnictwem w kursie. Korzystanie z kursu

i materiatéw autorskich twdércy, w tym ich zwielokrotnianie i dalsze rozpowszechnianie, dla
innych celéw wymaga wyraznego zezwolenia naszej firmy, chyba ze mozliwos¢ korzystania
wynika

z przepisdw ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych (dozwolony uzytek).
Korzystanie

z materiatéw autorskich wymaga w kazdym przypadku podania nazwy firmy: Specjalistyczne
Centrum Edukacji EDU-MACH Sp. z o. o.
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