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Modut |

JA, KRYZYS, ZDROWIE

Aby pomaoc innym, trzeba umie¢ pomaoc sobie. Dlatego kurs zaczyna sie modutem
umozliwiajgcym poznawanie i rozumienie siebie, swoich emocji i sposobu myslenia, swoich
reakcji, swojego stylu radzenia sobie w sytuacjach napiec i stresow oraz przepracowanie
emocjonalne ewentualnych wtasnych napiec i emocji nagromadzonych przez zycie. Uczy
zastosowania podstawowych narzedzi, ktore to umozliwiajg. A wszystko, co uda sie
przepracowac na sobie, pdzniej moze sie sta¢ mocnym zasobem w pracy z innymi.
1. Kryzys, czyli co?

Sytuacja krytyczna, czyli jaka?
2. |Ja, czyli kto?

Moja tozsamos¢ w kryzysie. Obiektywne zmiany statusu spotecznego
3. Jaimoje potrzeby emocjonalne

Uniwersalne potrzeby emocjonalne — konsekwencje ich dopetnienia lub niedopetnienia

4. |Jaistres
Stres i rozne strategie (nie)radzenia ze stresem

5. |Jaimoje ciato
Reakcje psychosomatyczne na stres i jak odzyskac zdrowie?

6. |Jaimojarodzina w kryzysie
Jak zadbac o siebie i bliskich w kryzysie?

7. Jaimoje matzenstwo
Komunikowanie podstawg relacji — skuteczna komunikacja w kryzysie

8. |Jai moje dziecko
Dzieci w sytuacji kryzysu, ich potrzeby emocjonalne i naturalne sposoby (nie)radzenia sobie ze
stresem

9. Jaiinni
Tacy sami i rozni jednoczesnie — roznice kulturowe i co z tego wynika

10. | Ja, grupa wiasna i grupa obca
Mechanizmy postrzegania innych, putapki stereotypow i uprzedzen

11. ' Ja wobec tego, co nieuniknione i niezalezne ode mnie
O sensie zycia i $mierci, rozumieniu swojego miejsca we wszechswiecie, Swiadomym wyborze
wiasnych wartosci

12. | Ja i moje straty
(Nie)odwracalne straty w sytuacjach kryzysowych i jak sobie z nimi poradzi¢

13. | Ja i moja przesztosc

Czy mozna pojednac sie z przesztoscig, ktéra zniszczyta nam zycie?
14. | Ja i moja przysztosé

Jak budowac zycie po kryzysie — pierwszy i najwazniejszy krok
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15. | Ja i méj rozwoj
Etapy rozwoju i naturalne kryzysy rozwojowe cztowieka — konsekwencje ich rozwigzania lub
nierozwigzania

16. | Ja i moje schematy putapkowe
Schematy, z ktérymi wychodzimy w doroste zycie, wyroste na wzorcach z dziecinstwa

17. | Ja i moja sprawczos$¢é
Moje zasoby i moje braki, moje mozliwosci i moje ograniczenia, moéj wptyw i jego brak

Modut II

LUDZIE, KRYZYS, ZDROWIE

Nie ma jednej stusznej reakcji na kryzys. Kazdy z nas rozumie otaczajgcy swiat w inny
sposéb, inaczej go doswiadcza i inaczej przezywa takze sytuacje potencjalnie kryzysowe.
Lek przezywany przez dang osobe jest jej konkretnym Iekiem, innym niz lek drugiej osoby.
Szok, zal, bezradnos¢, rozpacz, ztos¢, wina... — znane sg wszystkim, ale przez kazdego
przeptywajg na swoéj sposob. Z czym zatem mozemy sie spotka¢ w drugim cztowieku? Z
podobnymi potrzebami jak moje wtasne, z podobnymi emocjami jak moje wiasne, ale w
kazdym z nas przeptywajg one i pracujg w indywidualny sposéb.

Podczas drugiego modutu dajemy podstawy solidnej wiedzy na temat wybranych
zagadnien zwigzanych z reakcjami na sytuacje przezywane jako kryzysowe.

1. Cziowiek w kryzysie
Spektrum ludzkich reakcji

2. |Trauma
Powszechne i mniej powszechne (nie)zrozumienie traumy

3. |Trauma dziecieca
Maty cztowiek, wielka sprawa

4. Rozigka i strata jako emocjonalne opuszczenie
Dalekosiezne konsekwencje rozstania — nawet po powrocie utraconej osoby
5. |Depresja, czyli cztowiek pod presjg
Depresja, czyli co?
6. |Depresja dziecieca, czyli maty cztowiek pod duzg presjg
Depresja dzieci i mtodziezy
7. | Trudnosci wychowawcze i edukacyjne dzieci i mtodziezy
Trudnosci ,chodzg parami”

8. |Dzieci ze specjalnymi potrzebami
Specjalne potrzeby w ,specjalnych” okolicznosciach

9. |Strachy, leki i fobie..., i co jeszcze?
Boje sie, obawiam czy panikuje?
10. |Choroby psychosomatyczne
Czy to psyche, czy to soma?

11. Uzaleznienie, czyli niezdrowa zaleznosé
Ro6zne uzaleznienia, ten sam mechanizm
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12. |Przemoc psychiczna i/lub fizyczna
Ofiary i sprawcy codziennej i niecodziennej przemocy

13. Stres i Zespot stresu pourazowego PTSD
Zaburzenia po stresie urazowym

14. | Zmiana statusu spotecznego — realne zagrozenie w niektérych sytuacjach kryzysowych
Zmiany miejsca zamieszkania, zmiany spoteczne i ekonomiczne w sytuacji kryzysowej

15. | Kataklizmy i katastrofy, i... wojna
Specyficzne potrzeby w specyficznych sytuacjach losowych

16. By¢ uchodzca
A gdy trzeba uciekac z kraju...

Modut Ili

PORADNICTWO, KRYZYS, ZDROWIE

Kryzys czesto przekracza mozliwosci samodzielnego poradzenia z nim sobie. Nie zawsze
zasoby wewnetrzne cztowieka i Srodowisko spoteczne sg efektywnym systemem wsparcia.
W wielu sytuacjach te ,naturalne” dostepne zasoby nie sg wystarczajgce do skutecznego
poradzenia sobie z sytuacjg. Pojawia sie wowczas zagrozenie wystgpienia powaznych
zmian dysfunkcjonalnych w obszarach poznawczym, emocjonalnym i behawioralnym,
mogacych prowadzi¢ do przejscia kryzysu w forme chroniczng. To realne zagrozenie
wymaga zastosowania profesjonalnych procedur skutecznie wspierajgcych osobe na
drodze do odzyskania rownowagi, autonomii i poczucia godnosci. Wymaga obecnosci i
wsparcia profesjonalnie przygotowanych do tego osob.

Podczas trzeciego modutu dajemy profesjonalne wyposazenie w umiejetnosci i
profesjonalne narzedzia do przeprowadzenia osoby znajdujgcej sie w kryzysie.
1. | Cztowiek w potrzebie

10 przykazah madrego pomagania

2. | Modele wspierania w kryzysie
Rézne podejscia — rézne rezultaty?

3. |Doradca i osoba w kryzysie, czyli cztowiek spotyka cztowieka
Warsztat kontaktu indywidualnego

4. 'Rozmiary kryzysu
Warsztat rozpoznania sytuacji i stanu osoby w kryzysie

5. | 0Od kryzysu do zdrowia
Warsztat budowania drogi, ktérg da sie przeby¢ — opracowanie planu pomocy

6. Kryzys jako szansa

Warsztat motywowania i odzyskiwania sprawczosci
7. Zycie ,toczy sie dalej”’

Warsztat budowania przysztosci

8. |Wyposazanie i dojrzewanie
Trening interpersonalny
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9. |... dalsze wyposazanie
Zasoby i narzedzia, i... jeszcze wiecej zasobow

10. |1 zycie
Codzienna praktyka wspierania siebie i oséb w kryzysie




