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Ogtoszenie warunkow rekrutacji do udziatu w
wznowionym terminie Ill edycji warsztatéw
w roku akademickim 2025/2026
pn. Budowanie odpornosci psychicznej: rozwijanie umiejetnosci
adaptacyjnych w trudnych sytuacjach

w ramach projektu , Integracja, Edukacja, Rozwdj — Strategia na rzecz lepszego studiowania
i przeciwdziatania drop-outowi - PUM CARE” nr FERS.01.05-1P.08-0082/25,
wspétfinansowany w ramach Programu Fundusze dla Rozwoju Spotecznego, Priorytet 1 ,,Umiejetnosci”,
Dziatanie 01.05 ,,Umiejetnosci w szkolnictwie wyiszym”

Organizator: Zaktad Psychologii Zdrowia w Szczecinie
Prowadzacy zajecia: mgr Victoria Kaus

Opis warsztatu:

Warsztaty prowadzone stacjonarnie, 6 godzin dydaktycznych.

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza ,,twardosci” ani braku emocji. To zdolnos¢ do adaptacji —
elastycznego reagowania na zmiany, presje, niepowodzenia i sytuacje, ktére wywracajg
codziennos¢ do goéry nogami. Kazdy z nas doswiadcza momentdw przecigzenia, kryzysow
relacyjnych, akademickiego stresu czy nagtych zmian zyciowych. Rdznica polega na tym, jak
sobie z nimi radzimy — i wiasnie tego mozna sie nauczy¢.

Podczas warsztatu uczestnicy poznajg kluczowe mechanizmy budowania odpornosci
psychicznej: regulacje emocji, prace z przekonaniami, wzmacnianie poczucia wptywu oraz
rozwijanie elastycznosci poznawczej. Nauczg sie identyfikowac wtasne zasoby, rozpoznawaé
sygnaty przecigzenia oraz wdrazac strategie adaptacyjne w sytuacjach presji i niepewnosci.
Zostang pokazane praktyczne ¢wiczenia technik, odbudowywanie motywacji po porazkach
oraz Swiadome ksztattowanie nawykow wspierajacych dobrostan psychiczny.

Warsztat ma charakter praktyczny — uczestnicy pracujg na realnych przyktadach z zycia
studenckiego i osobistego, analizujg wtasne schematy reagowania oraz éwiczg konkretne
strategie wzmacniajgce odpornosé. Kameralna grupa sprzyja otwartej wymianie doswiadczen,
refleksji i budowaniu poczucia sprawczosci. Celem zaje¢ jest nie tylko zdobycie wiedzy, ale
przede wszystkim rozwiniecie realnych kompetencji, ktédre mozna zastosowa¢ od razu — w
relacjach, na uczelni i w codziennych wyzwaniach.

Grupa docelowa: Studenci i Studentki PUM wszystkich stacjonarnych kierunkéw prowadzonych w
jezyku polskim.

Wznowiona Edycja lll — grupa 8 osobowa

Przewidywany okres rekrutacji: 10.06.2026-15.06.2026

Ze studentami, ktérzy brali udziat w rekrutacji bedziemy kontaktowac sie poprzez e-maila studenckiego
- pumowskiego, brak odpowiedzi ze strony studenta w okreslonym terminie wskazanym w e-mailu
bedzie skutkowato zwolnieniem miejsca dla osoby z listy rezerwowe;.

Odwotanie — rezygnacja z zaje¢ przez uczestnika, nie udokumentowana waznym zdarzeniem losowym,
zwolnieniem lekarskim, bedzie skutkowato tym, ze w przysztosci dany student nie bedzie mégt
rekrutowac sie na wydarzenia zwigzane z powyzszym projektem.
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Termin realizacji warsztatow: 17.06.2026, godz. 14:30-19:00 (w tym 30 minut przerwy)
Miejsce realizacji: Klinika Psychiatrii (wej$cie od strony Poradni Zdrowia Psychicznego, obok Zaktadu
Zywienia i Metabolomiki PUM), ul. Broniewskiego 24, sala 19

Kryteria uczestnictwa:
Status studenta PUM
Kolejnos¢ zgtoszen

formularz rekrutacyjny
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