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

1. Warsztat pn. Praktyczne strategie radzenia sobie ze stresem dla studentow

Stres to naturalna reakcja organizmu na sytuacje oceniane jako wymagajgce lub obcigzajgce.
Uruchamia zestaw mechanizmdw biologicznych, ktérych celem jest przygotowanie nas do
dziatania, niezaleznie od tego, czy wyzwalaczem jest egzamin, trudny dyzur czy nagty
problem. Stres przestaje petni¢ adaptacyjng role, gdy trwa zbyt dfugo i organizm nie ma
szans na regeneracje oraz powroét do réwnowagi. Zrozumienie mechanizmow stresu pozwala
oceni¢, ktdre techniki regulacji, takie jak: mindfulness, relaksacja czy Swiadome planowanie
czasu, rzeczywiscie odpowiadajg na to, co dzieje sie w ciele i umysle.

Warsztat zostat stworzony z myslg o studentach, ktérzy chcg ztapa¢ oddech, odzyskac
poczucie wptywu i zbudowac¢ swiadome, zdrowe strategie radzenia sobie ze stresem.
Podczas zajeé uczestnicy bedg pracowad aktywnie z zestawem praktycznych éwiczen, ktore
mozna od razu zastosowac w codziennym zyciu akademickim. Kameralna grupa sprzyja
indywidualnej refleksji i daje przestrzen, by spokojnie wyprébowad rézne techniki oraz
znalez¢ te, ktére najlepiej odpowiadajg wtasnym potrzebom.

2. Warsztat pn. Pierwsza pomoc psychologiczna: szkolenie dla studentéw w zakresie
wsparcia siebie i rowiesnikdw w sytuacjach kryzysowych

Kryzysy psychiczne mogg dotkng¢ kazdego — zaréwno w zyciu osobistym, jak i akademickim.
Nagte sytuacje stresowe, silne emocje, poczucie bezradnosci czy przecigzenia mogg znaczaco
obniza¢ funkcjonowanie i dobrostan. Pierwsza pomoc psychologiczna to zestaw
podstawowych dziatan wspierajgcych, ktérych celem jest udzielenie bezpiecznej,
empatycznej pomocy osobie w kryzysie oraz zadbanie o wtasne zasoby psychiczne.

Podczas warsztatu uczestnicy poznajg podstawowe zatozenia pierwszej pomocy
psychologicznej, nauczg sie rozpoznawac sygnaty kryzysu u siebie i innych oraz dowiedz3 sie,
jak adekwatnie reagowac w trudnych sytuacjach emocjonalnych. Szczegdlny nacisk potozony
zostanie na umiejetnos¢ uwaznego stuchania, komunikacje opartg na empatii,
normalizowanie reakcji stresowych oraz rozpoznawanie momentéw, w ktérych konieczne
jest skierowanie po profesjonalng pomoc.

Warsztat ma charakter praktyczny — uczestnicy bedg pracowaé na przyktadach i
scenariuszach zaczerpnietych z realiéw zycia studenckiego, ¢wiczgc bezpieczne i wspierajgce
formy reagowania. Kameralna forma zajeé sprzyja aktywnemu udziatowi, refleksji oraz
wymianie doswiadczen, a takze pozwala budowaé poczucie kompetencji w zakresie
wspierania siebie i rdwiesnikow.
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3. Warsztat pn. Budowanie odpornosci psychicznej: rozwijanie umiejetnosci
adaptacyjnych w trudnych sytuacjach.

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

Grupy max 8 osobowe
(terminy kolejnych 4 edycji warsztatow zostang upublicznione wkrétce)

Kryteria uczestnictwa:
Status studenta PUM
Kolejnos¢ zgtoszen
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