Zatgcznik 9

SCENARIUSZ ZAJEC GRUPOWYCH PROWADZONYCH PRZEZ PSYCHOLOGA
W RAMACH ,,PAKIETU OPIEKI WYTCHNIENIOWEJ”

Nr 4- czesé wsparciowa

TEMAT: ,Strategie radzenia sobie ze stresem. Wzmacnianie odpornosci
psychicznej”

CZAS ZAJEC: 120 min.

ADRESACI ZAJEC: Grupa opiekundw zaleznych senioréw.

CEL: Poznanie stopnia zaspokojenia potrzeb wyznaczajgcych kierunki dziatania
i aktywnosci cztowieka. Pokazanie priorytetow zyciowych i systemu wartosci
uczestnikow, ktére sg waznymi czynnikami w podejmowaniu decyzji i we
wzmacnianiu motywacji. W trakcie zajec¢ uczestnicy: uzyskajg informacje na temat
podstawowych potrzeb cztowieka, poznajg podstawowe czynniki motywujgce,
uzyskajg informacje na temat zwigzku i znaczenia motywacji dla podejmowania

dziatan, poznajg swoje i innych warto$ci uznawane za priorytet.

PROGRAM ZAJEC:

Konsekwencje stresu.

Zasoby w radzeniu sobie ze stresem: zasoby zewnetrzne i wewnetrzne.
Nieskuteczne techniki w walce ze stresem,

Stres a sposéb myslenia.

Strategie i techniki w radzeniu sobie ze stresem.

Sposoby redukowania nadmiernego stresu.

N o g ks~ DN PRE

Zakonczenie i podsumowanie wszystkich spotkan.

FORMY: praca indywidualna i zespotowa.

METODY PRACY: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi.

SRODKI DYDAKTYCZNE / MATERIALY: flipchart, rzutnik, papier ksero,
dtugopisy.

PoLsSKO-AMERYKANSKA
Funpacja WoLNo$c
UNDACJA OLNOSCI GENERATOR

Fundusze gl Unia Europejska
Epropejsklle ) @ y SIECI Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwoéj WSPARC'A

PoLISH-AMERICAN
FrEepOM FOUNDATION



