Mozliwos$¢ dofinansowania

Racjonalna Terapia

4 200,00 PLN brutto

MI4q . .
é)“‘ %A Zachowania:Poznawczo-behawioralny 4 200,00 PLN  netto
> R E program pomocy w kryzysach 10500 PLN brutto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikator projektu

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

© zdalna w czasie rzeczywistym

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Kierunek - Rozwdj

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

e coachowie

e trenerzy

e pracownicy HR

e osoby zajmujgce sie zawodowo pomaganiem i wspierajgcych w
zmianie

e pracownikom

e terapeutom

¢ lekarzom

e nauczycielom

e mentorom

e mediatorom rodzinnych, interwentom kryzysowym

e pracownikom stuzb medycznych, o$wiaty, pomocy spotecznej

e oraz osobom chcgcym nauczy¢ sie skutecznej metody radzenia sobie
z emocjami i stresem

e Uczestnicy projketu Kietrunek-Rozwdj

Uczestncicy spoza projketu Kierunek-Rozwoj takze moga bra¢ udziat w
ustudze.
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31-01-2025

zdalna w czasie rzeczywistym



Liczba godzin ustugi 40

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do pracy z przekonaniami ograniczajacymi, lekiem w podejsciu poznawczo-behawioralnym w
oparciu o model Racjonalnej Terapii Zachowan.

Osiggniecie zaktadanych efektéw ksztatcenia pozwoli na prowadzenie proceséw coachingowych i terapeutycznych w
obszarze pomocy psychologicznej, coachingu, interwencji kryzyswwej, biznesie a takze w dowolnej pracy z ludzmi.
Uczestnik szkolenia pozna skuteczne narzedzia zmiany nawykéw poznawczo-emocjonalnych oraz zasady racjonalnego
myslenia

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

potrafi zdefiniowa¢ nature nawykow i
ich wptyw na ksztattowanie zachowanj;
na strategie zmiany nawykéw opartych
na zasadach RTZ,

posiada umiejetnos$¢ identyfikowania
szkodliwych nawykéw i rozumie ich
konsekwencije dla zdrowia
psychicznego; posiada wiedze o
réznych rodzajach emociji i ich
funkcjach; zna mechanizmy regulaciji
emoc;ji oraz techniki terapeutyczne
wspierajace zdrowie

1)
charakteryzuje wiedze wymagana do
pracy z nawykami, emocjami i lgkami

Test teoretyczny

definiuje podstawowe mechanizmy

wprowadzania zmian w psychologii; zna
modele zmiany, takie jak model stadiow
zmian (Prochaska i DiClemente), i umie

2) je zastosowag; zna ré6znorodne techniki
definiuje podstawowa wiedze z zakresu terapeutyczne i potrafi je skutecznie Test teoretyczny
psychologii wprowadzania zmian stosowaé w konteks$cie zmiany

nawykéw, emociji i lekéw; potrafi
doktadnie analizowaé¢ sytuacje
wymagajgce zmiany, tworzgc
spersonalizowane plany terapeutyczne



Efekty uczenia sie

3)

charakteryzuje metody i narzedzia
wykorzystywane w Racjonalnej Terapii
Zachowania

4)

rozréznia modele pracy z emocjami i
przekonaniami ograniczajacymi: ABC
emocji, RSA, WRB

5)

stosuje poznane modele i narzedzia
skuteczne w pracy poznawczo-
behawioralnej w modelu RTZ w pracy z
przekonaniami ograniczajgcymi, lekiem,
stresem, obnizona samooceng

6)
postuguje sie formularzem RSA

7)
postuguje sie modelem WRE

Kryteria weryfikacji

opisuje i stosuje model ABC w analizie
zachowan, potrafi stosowa¢ techniki
racjonalnej analizy mysli, identyfikujac i
modyfikujac irracjonalne przekonania;
potrafi wykorzystywac techniki
terapeutyczne w celu zmiany
negatywnych mysli i przekonan; potrafi
stosowac¢ techniki pracy z emocjami,
takie jak terapia racjonalnej wyobrazni
emocjonalnej czy ABC lepszego
samopoczucia;

omawia techniki Racjonalnej
Samoanalizy i potrafi je stosowaé w
celu monitorowania i analizy wtasnych
mysli, emocji i zachowan; potrafi
identyfikowac irracjonalne przekonania
przy uzyciu narzedzi RSA; potrafi
zastosowac¢ odpowiednie strategie
interwenc;ji z zakresu modelu ABC
emocji, RSA i WRB w pracy z klientem

skutecznie identyfikuje irracjonalne
przekonania zwigzane z obnizong
samoocengy, lekiem, stresem i korzysta
z narzedzi RTZ do budowania
pozytywnej samooceny;

potrafi wtasciwie wypetnia¢ formularz
Racjonalnej Samoanalizy (RSA),
uwzgledniajac kluczowe obszary, takie
jak mysli, emocje, i zachowania; potrafi
precyzyjnie zidentyfikowa¢ irracjonalne
przekonania, wykorzystujac informacje
zebrane za pomoca formularza RSA;
analizuje zmiany w mysleniu, emocjach
i zachowaniach, ktére nastepuja w
wyniku zastosowania Racjonalnej
Samoanalizy

identyfikuje irracjonalne przekonania
klienta, korzystajac z informaciji
zgromadzonych za pomoca formularza
WRE; skutecznie analizuje zmiany w
réownowazeniu przekonan, ktére
zachodza w wyniku zastosowania
modelu WRE; potrafi dostosowac¢ plan
terapeutyczny i techniki pracy, bazujac
na informacjach zebranych za pomoca
formularza WRE, w celu
skuteczniejszego wsparcia klienta w
réownowazeniu przekonan.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

8)
stosuje Model ABC pracy z emocjami

9)
stosuje techniki radzenia sobie ze
stresem

10)
ksztattuje odpowiedzialnosci i
rzetelnos$ci wykonywanej pracy

11)
wykazuje etyczne postepowanie

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

identyfikuje sktadowe modelu ABC;
precyzyjnie analizuje zwigzek miedzy
myslami (B) a emocjami (C),
identyfikujac, jak irracjonalne
przekonania wptywaja na reakcje
emocjonalne; potrafi skutecznie
modyfikowa¢ irracjonalne przekonania
(B), wykorzystujac réznorodne techniki
terapeutyczne w ramach modelu ABC;
stosuje model ABC w praktyce
terapeutycznej

skutecznie identyfikuje rozne zrodta
stresu, uwzgledniajgc zaréwno czynniki
zewnetrzne, jak i wewnetrzne; potrafi
zastosowac r6znorodne techniki
radzenia sobie ze stresem, takie jak
relaksacja, techniki oddychania, czy
skuteczne planowanie czasu

wykazuje petne zrozumienie zakresu
swoich obowigzkéw oraz
odpowiedzialnos$ci wynikajacych z
wykonywanej pracy; skutecznie
wykonuje powierzone zadania zgodnie z
ustalonymi standardami i terminami;

przestrzega zasad etyki zawodowej,
zwigzanych z konkretng dziedzing
pracy; zachowuje integralnos$¢ i
uczciwos$¢ w dziataniach zawodowych,
unikajac konfliktéw interesow i
dziatajac zgodnie z wartosciami
etycznymi; ponosi odpowiedzialno$¢ za
podejmowane decyzje, kierujac sie
etycznymi normami

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Tak-dokument zawiera opis efektow uczenia sie

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach

uczenia sie kryteria ich weryfikacji?



Tak-dokument potwierdza,ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak-dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielnos¢ proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji

Program

e Wprowadzenie do Racjonalnej Terapii Zachowan

e Zdrowe spojrzenie na emocje

e Co to jest zdrowe myslenie

e Zdrowa semantyka

e ABC lepszego samopoczucia- Praca z emocjami

e Techniki Terapeutycznej samopomocy

e Zastosownaie Racjonalnej Samoanalizy RSA

¢ Racjonalna Wyobraznia Emocjonalna

¢ Edukacja i re-edukacja emocjonalna: uczenie sig¢ i zmiana nawykdw
e Dysonans poznawczo-emocjonalny

e Model stadiéw zmiany (Prochaska i DiClemente)

¢ Radzenie sobie ze stresem

¢ Podejscie salutogenetyczne w psychologii zdrowia
e Walidacja

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt ustugi brutto 4200,00 PLN
Koszt ustugi netto 4 200,00 PLN

Koszt godziny brutto 105,00 PLN



Koszt godziny netto 105,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

O
M
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Weronika Kosteska

Psycholog, Mentor, Trener

Doswiadczenie zawodowe:

We wspétpracy z Akademig "Blizej" Natalii Kurzawy projektuje, planuje, prowadzi warsztaty i
szkolenia z zakresu kompetencji spotecznych, kompetencji trenerskich i coachingowych w ramach:
+ Akademii Profesjonalnego Trenera

+ Akademii Trenera rozwoju osobistego-coacha

+ Racjonalna Terapia Zachowania

Doswiadczenie i specjalizacja trenerska:

przeciwdziatanie i radzenie sobie z wypaleniem zawodowym, radzenie sobie ze stresem, budowanie
odpornosci psychicznej; kompetencji miekkich i menadzerskich: komunikacja interpersonalna,
zarzadzanie zmiang, wsparcie.

Realizuje projekty szkoleniowe z tematyki m.in.: coaching zdrowia, stres i sytuacje trudne, sprzedaz,
kompetencje trenera.

Nauczyciel akademicki Akademia WSB w ramach studiéw podyplomowych Psychologia zdrowia i
rozwoju, Mentoring i tutoring w organizacji i biznesie

Trener wewnetrzny: ING Bank Slagski w latach 2016-2019

Certyfikacje:

« certyfikowany trener VCC

+ coach VCC

* mentor VCC

222

dr Magdalena Zubiel

Kognitywistka, ekspert w obszarze komunikacji i neuromarketingu, psycholog i trener biznesu,
certyfikowany coach VCC i terapeuta w nurcie TSR i RTZ, wyktadowczyni na kierunkach Psychologia,
Psychologia w biznesie oraz Pedagogika. Specjalizuje sie w szkoleniach biznesowych w obszarze
komunikacji interpersonalnej i grupowej, autorka programoéw szkoleniowych ukierunkowanych na
usprawnienie pracy zespotow oraz kompetencji z szeroko pojetej komunikacji, wspoétpracy w
zespole i zarzadzania zespotami. Zapalona oredowniczka psychologii pozytywnej, nowej pedagogiki
i neuronauk.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ materiaty szkoleniowe w pdf
¢ céwiczenia do dalszej pracy nad rozwijaniem umiejetnosci
¢ dostep do testu psychologicznego PCT-A Ja i emocje, Ja i samoocena, style myslenia i zachowania DISC



Zajecia prowadzone bedg metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi, rozumianymi jako metody umozliwiajgce uczenie sie w oparciu o
doswiadczenie, pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci zgodnie z cyklem Kolba nauczania dorostych.

Informacje dodatkowe

Ustugowawca zawart ramowa umowe z WUP Torun dotyczaca realizaciji i rozliczenai ustug z wykorzystaniem bonow elektronicznych w
ramach Projektu Kierunek-Rozwdj.

Warunki techniczne

Szkolenie odbywa sie za pomocg aplikacji ZOOM.

Minimalne wymagania techniczne: procesor 2-rdzeniowy 2GB pamieci RAM ( lun 4-rdzeniowy)
System operacyjny Windows 8 ( zalecany Windows 10) Mac wersja 10.13,

Przegladarka internetowa GOOGLE Chrome, Mozilla,Firefox

State tgcze internetowe o predkosci 1,5 mbps

kamera, mikrofon i gto$niki lub stuchawki,( ZOOM wspétpracuje z wszystkimi wbudowanymi w laptopy kamerami).Nie jest wymagana
instalacja oprogramowania ani umiejetnosci informatyczne, aby dotgczy¢ sie do szkolenia.

Dotaczenie nastepuje poprzez klikniecie w indywidualny link wystany mailem do uczestnika projektu przed szkoleniem. Uczestnik
szkolenia kazdorazowo przed zajeciami grupowymi otrzymuje zaproszenie na spotkanie on-line.

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@akademia-blizej.eu

Telefon (+48) 530 697 250

Natalia Kurzawa



