ОНЛАЙН-КУРС «ЖИТТЄСТІЙКІСТЬ МОЛОДІ В УМОВАХ КРИЗ»

Лист Офісу Президента України № 15/2-01/57 від 22.12.2022 «Щодо поширення інформації про онлайн-курс «Життєстійкість молоді в умовах криз».

Перейти до курсу на платформі "Prometheus"
ПРО КУРС
Реальні загрози життю, страх за своїх близьких, невизначеність — сьогодні молодь щодня стикається зі складними викликами. Тому зараз важливими стають навички, що допомагають зберегти власну продуктивність під час будь-яких криз, тобто — життєстійкість.
Життєстійкість — це вміння протистояти стресу, відновлювати себе, свій психічний, фізичний та емоційний стан після травмуючих подій. Вона допомагає гідно проходити будь-які випробування.
Життєстійкість не є вродженим талантом, вона опановується і тренується. Ви можете навчитися допомагати собі та іншим в умовах кризи, орієнтуватися на можливості, які відкривають труднощі, і легше переживати будь-які складні ситуації.
Цей освітній курс допоможе вам прокачати життєстійкість, навичку, яка стане у пригоді і зараз, і впродовж усього життя.
На цьому курсі Ви:
1. Дізнаєтеся що таке життєстійкість, та як розвинути в собі цю навичку.
2. Прокачаєте комунікацію з близьким оточенням та соціумом в умовах криз, засвоєте інструменти психологічної допомоги.
3. Навчитеся прийомам самоконтролю, усвідомленого мислення, аналізу власних ресурсів та їхнього відновлення у період травмуючи подій.
4. Дослідите власні цінності, потренуєте планування і постановку цілей відповідно до ваших приорітетів.
5. Опануєте інструменти контролю над власним життям.
6. Отримаєте знання про життєстійкість від провідних фахівців-дослідників психологів-практиків, лікарів, волонтерів.

КОМУ БУДЕ ЦІКАВИЙ ЦЕЙ КУРС
Цей курс для молодих людей, які бажають навчатися, працювати та допомагати іншим попри стреси, життєві потрясіння та складні ситуації. Курс зацікавить вас, якщо ви прагнете піклуватися про свої внутрішні ресурси, бажаєте розвиватися та реалізовувати себе в різних сферах, використовуючи кризи як трамплін для власного розвитку.
Програма курсу:
	Модуль 1. 
	Вплив кризи: стрес та стресостійкість.

	Модуль 2. 
	Відновлення внутрішніх ресурсів.(управління думками та емоціями)

	Модуль 3. 
	Творчість як інструмент поповнення ресурсу.

	Модуль 4. 
	Комунікація та її налагодження. (соціальні ресурси)

	Модуль 5. 
	Допомога собі через допомогу іншим.

	Модуль 6. 
	Цінності під час криз що сприяють життєстійкості.

	Модуль 7..
	Короткочасне планування

	Модуль 8. 
	Відновлення контролю над життям, пошук мотивації.

	Модуль 9. 
	Адаптація до нових умов (посттравматичний зріст, переоцінка цінностей, нові цілі)

	Модуль 10. 
	Прояви лідерства, соціальне підприємництво, робота в громаді.


ЯК ПІДГОТУВАТИСЯ ДО ПРОХОДЖЕННЯ КУРСУ
· Оберіть блокнот або створіть папку на ноутбуці для нотування матеріалів і виконання практичних завдань;
· Заплануйте проходження одного-двох модулів за тиждень, аби повноцінно опанувати нові практики;
· Звертайте увагу на додаткові посилання і літературу, якщо хочете поглибити свої знання;
· Будьте готові до послідовної, регулярної роботи над собою

