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SYLLABUS

1. Informacje ogolne

Tytul warsztatow: Stoicyzm w praktyce

Forma zajeé: Wyklad interaktywny/ Warsztat praktyczny

Czas trwania: 4 h / p6t dnia lub podzielony na 2 dwugodzinne sesje w ciggu dnia

Wykladowca: Nuno Ferreira, Dr Ferreira jest profesorem klinicznej psychologii zdrowia na Uniwersytecie
w Nikozji. Posiada licencjat z psychologii klinicznej ISPA w Portugalii oraz doktorat z psychologii
klinicznej i zdrowia na Uniwersytecie w Edynburgu. Byt zaangazowany w kilka projektow badawczych i
opublikowal obszerne publikacje w dziedzinie ogdlnych zaburzen zdrowia psychicznego i
psychologicznego przystosowania do przewleklej choroby. Dr Ferreira interesuje si¢ wykorzystaniem i
rozwojem podejs$cia poznawczo-behawioralnego Trzeciej Fali, a w szczeg6lnosci zastosowaniem terapii
akceptacji 1 zaangazowania (ACT) w dlugotrwatych lub przewlektych schorzeniach (np. przewlekly bél,
cukrzyca, astma). W szczegdlnosci interesuje si¢ opracowywaniem modeli interwencji opartych na ACT
we wszystkich populacjach i grupach wiekowych. Interesuja go roéwniez podstawowe badania z zakresu
psychologii kontekstualnej, takie jak badanie wptywu pojec takich jak warto$ci, akceptacja/unikanie, fuzja
poznawcza i uwaznos$¢ na wyniki psychospoteczne i fizyczne. Ponadto interesuje si¢ rowniez badaniami w
zakresie emocji, regulacji emocji, aleksytymii, PTSD, zaburzen odzywiania, wypalenia zawodowego 1 e-
learningu.

2. Ogolny cel warsztatow

Warsztaty maja na celu dostarczenie uczestnikom praktycznych narzedzi i ¢wiczen, ktore pozwolg im
zintegrowac filozofig¢ stoicka z ich codziennym zyciem. Uczestnicy prze¢wicza kluczowe techniki stoickie,
takie jak identyfikacja kontekstow kontroli poprzez prowadzenie dziennika, definiowanie cnot/wartosci,
negatywna wizualizacja, akceptacja 1 dazenie do cnot/wartosci. Warsztat ktadzie nacisk na rzeczywiste
zastosowanie zasad stoickich dla rozwoju osobistego 1 efektywnosci zawodowe;.

3. Efekty uczenia si¢ (zgodnie z EQF)

Wiedza - uczestnik: (co uczestnik bedzie wiedzial po ukonczeniu warsztatow?)
W1. Uzyskanie empirycznego zrozumienia podstawowych zasad stoicyzmu i jego gléwnych nauk.
W2. Zastosowanie kluczowych technik stoickich w kontekstach prezentujacych dychotomie¢ kontroli.

W3. Rozszerzenie tych technik zar6wno na rownowage migdzy zyciem zawodowym a prywatnym, jak i na

sytuacje przywodcze

Umiejetnosci - Uczestnik: (co uczestnik bedzie w stanie zrobic?)
Ul. Zastosowa¢ filozofi¢ stoicka do rzeczywistych wyzwan.

U2. Przeformutowanie problemoéw przy uzyciu dychotomii kontroli w celu rozrdznienia czynnikdéw

kontrolowanych 1 niekontrolowanych.
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U3. Cwiczenie uwaznos$ci i technik opartych na wartosciach inspirowanych filozofia stoicka w celu

regulowania emocji i poprawy procesu podejmowania decyzji.

Kompetencje spoleczne - uczestnik: (jak uczestnik bedzie funkcjonowatl w kontekscie spolecznym i

zawodowym?)
K1. Podchodzenie do konfliktow interpersonalnych i zawodowych ze spokojem i racjonalnoscia.

K2. Demonstrowanie zachowan etycznych zgodnych z zasadami stoickimi, takimi jak sprawiedliwo$¢,

odwaga, umiar i madros¢.

K3. Inspirowanie innych poprzez modelowanie odpornosci, stabilno$ci emocjonalnej i cnotliwego

przywodztwa.

4. Tre$¢ programu (lista tematow omawianych podczas warsztatow)

Cwiczenia praktycznee

1. Daremnos¢ kontroli
a. Rozpoznawanie tego, co jest pod bezposrednig kontrolg (Nie mysl o..., Zakochaj si¢ w...)
2. Wartosci/cnoty jako kompas przewodni
a. Kompas wartosci
b. Cwiczenie pochwaly (praktyka Memento mori)
3. Akceptacja i gotowos$¢ w trudnych sytuacjach
a. Przyjmowanie trudnosci zyciowych (¢wiczenie "Wujek Joe")
b. Przeksztalcanie trudnosci w mozliwosci (prowadzenie dziennika amore fati)
4. Zaangazowanie w cnoty/warto§ciowe dzialania
a. Przygotowanie do warto$ciowych zobowigzan (¢wiczenie wizualizacji negatywnej)

b. Plan zaangazowania (wartosciowe/ cnotliwe zycie)

5. Metody nauczania stosowane podczas warsztatow

praca w parach/grupach

wyktad z prezentacja

projekt

studium przypadku

symulacje

dyskusja moderowana

¢wiczenia  praktyczne

pomieszczeniach

\%%

¢wiczenia praktyczne na

zewnatrz

odgrywanie rol/symulacje

6. Metody weryfikacji efektow uczenia si¢

obserwacja aktywno$ci

prezentacja

samoocena
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grupowa informacja zwrotna test lub quiz ankieta ewaluacyjna

7. Materialy dydaktyczne

Zeszyt ¢wiczen dla uczestnikdw z ¢wiczeniami, podpowiedziami i kluczowymi pojeciami

Slajdy podsumowujace stoickie zasady, techniki i studia przypadkow
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9. Uwagi organizacyjne (np. wymagania techniczne, dostepnos¢ dla oséb niepelmosprawnych,

niezbedny sprzet zapewniany przez uczestnikow, warunki rekrutacji)

Projektor i ekran, miejsce do pracy w grupie oraz dostep do dlugopiséw i czasopism do ¢wiczen.

Warsztaty odbeda si¢ w miejscu dostepnym dla os6b na wodzkach inwalidzkich. Materialy zostang
udostgpnione w alternatywnych formatach, takich jak duzy druk lub alfabet Braille'a, jesli zostanie o to
wczesniej poproszony.

Profesjonalisci i studenci poszukujacy technik zapewniajacych odporno$¢ w miejscu pracy i rOwnowage
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Nie jest wymagana wczes$niejsza znajomos¢ filozofii.
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