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	Przedmiot: Rozwój odporności psychicznej

	Profil kształcenia: praktyczny

	Poziom kształcenia: studia I stopnia

	JĘZYK PROWADZENIA ZAJĘĆ
	Polski

	FORMA ZAJĘĆ


	Ćwiczenia

	CELE PRZEDMIOTU


	Prezentacja koncepcji odporności psychicznej oraz jej komponentów. W ramach ćwiczeń studenci będą mieli okazję lepiej zrozumieć poszczególne wymiary odporności psychicznej oraz rozwijać poszczególne kompetencje.


	TREŚCI PRZEDMIOTU

(z podziałem na 

zajęcia w formie bezpośredniej i e-learning)


	Treści realizowane w formie bezpośredniej: 

Wprowadzenie – odporność psychiczna 

Koncepcja odporności psychicznej.

4 komponenty odporności psychicznej.

Korelacja odporności psychicznej z dobrostanem psychicznym oraz efektywnością osobistą i zawodową.

Pozytywne i negatywne aspekty każdego z 4 komponentów odporności psychicznej.

Omówienie pojęcia stresu oraz stylów radzenia sobie ze stresem. 

Sposoby rozwijania odporności psychicznej w poszczególnych obszarach

• Zaangażowanie: wyznaczanie celów, SMARTER, rozwijanie koncentracji uwagi,

mindfulness i jego pozytywne skutki, 

• Wyzwanie: budowanie pozytywnego nastawienia, rola porażki w procesie uczenia się i

budowania odporności psychicznej 

• Kontrola i pewność siebie: praca z samoograniczającymi przekonaniami metodą RTZ, dziennik

wdzięczności 

3. Podsumowanie – zaliczenie końcowe 
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