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PLAN OGOLNY KURSU

1. Jak zaakceptowac siebie i zy¢ w zgodzie ze soba.

2. Poczucie wlasnej wartosci. Jak poprawi¢ samoocene i docenic siebie
3. Rozwijanie mitosci i szacunku do siebie

4. Pewnosc¢ siebie, wiara w siebie i zaufanie do siebie.

PLAN SZCZEGOLOWY KURSU

JAK ZAAKCEPTOWAC SIEBIE 1 ZYC W ZGODZIE ZE SOBA

Akceptacja siebie jest niezbedna do budowania poczucia wiasnej wartosci i pewnosci
siebie. Bez akceptacji siebie mozna po wyuczeniu sie technik asertywnosci
ZACHOWYWAC SIE asertywnie, ale nie nim BYC. Celem kursu jest nie tylko
nauka zachowan asertywnych, ale takze budowania pierwotnego zrodta asertywnosci,
czyli poczucia wilasnej wartosci. Nie da sie jednak cenic siebie bez poczucia
akceptacji, dlatego temu zagadnieniu poSwiecona zostata ta lekcja.
Dowiesz sie tu:

* jakie sg przyczyny braku akceptacji siebie,

* jakie moga byc¢ konsekwencje braku akceptacji,

* jakie sg sposoby wzmacniania i budowania samoakceptacji,

 jak zyC w zgodzie ze sobg i budowac samoswiadomosc,

* dlaczego tak wielu wybiera zycie wedtug regut innych ludzi,

* jak odkry¢, czego naprawde chcesz.


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI. JAK DOCENIC SIEBIE

Od samooceny zalezy poczucie wiasnej wartosci. Od poczucia wiasnej wartosci zas
zalezy stopienn wewnetrznej asertywnosci. Samoocene mozna poprawic¢ za pomoca
roznych technik. Dlatego w tej lekcji zapoznasz sie z zagadnieniami takimi, jak:

* Czym jest samoocena,

* jakie sg konsekwencje zanizonej i zawyzonej samooceny,
* dlaczego warto mie¢ adekwatng samoocene,

* (O zaniza samoocene,

* co pomaga podwyzszyC samoocene,

* jak budowac zadowolenie z siebie,

* jak ksztaltowa¢ pozytywny stosunek do siebie,

* jak docenic siebie,

* zapoznasz sie tez z afirmacjami zwigzanymi z poczuciem wlasnej wartosci.

ROZWIJANIE SZACUNKU I MILOSCI DO SIEBIE

Od poziomu mitosci do siebie zalezy poziom szacunku do siebie, a wiec i poczucie
wlasnej wartosci oraz asertywnosc. Dlatego w tej lekcji zajmiemy sie tematami
takimi, jak:

* dlaczego mitosc do siebie jest taka wazna,

jak kochanie siebie wplywa na zycie,

* jak uczucie mitosci wpltywa na organizm,

dlaczego szacunek jest prawdopodobnie najwazniejszq z wartosci,

dlaczego poczucie zastugiwania na to, co dobre jest tak istotne,

jak rozwija¢ mitosc i szacunek do siebie.

PEWNOSC SIEBIE, WIARA W SIEBIE, ZAUFANIE DO SIEBIE

Waznymi cechami, dzieki ktorym mozna budowa¢ pewnosc siebie, sg zaufanie do
siebie i poczucie bezpieczenstwa. Wewnetrzna pewnosc siebie wspiera tez wiare w
siebie. Wszystkie te cechy sprzyjaja zas budowaniu asertywnej postawy.

W tej zapoznasz sie z tematami takimi, jak:

* dlaczego tracimy zaufanie do siebie.



* jak budowac¢ samoswiadomos¢,
* jakie sg przyczyny braku wiary w siebie i jak je likwidowac,

* jak zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa.

W kursie oprocz aktywnosci obowiazkowych (lekcja, zadania, quiz) jest wiele
dodatkowych - dla 0séb chetnych, szczegolnie zainteresowanych tematem. Sa to
np. ciekawe linki i filmy.

O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NA NIEJ

Platforma edukacyjna firmy Astro Salus Education Ltd stworzona przez Marte
Pyrchata-Zarzycka jest intuicyjna w obstudze — wyglada, jak zwykla strona
internetowa, a aktywnosci kursow, jak linki. Wchodzi sie w nie poprzez ich
klikniecie.

Platforma znajduje sie pod adresem www.astrosalus.pl/kursy-online

Sprawdz, jakie kursy sie na niej znajduja. Jest ich wiele i ich liczba stale rosnie! Na
pewno znajdziesz coS dla siebie.

Kursy sq w roznych opcjach cenowych. Stac i Ciebie!

Sq tu tez kursy darmowe. Aby z nich skorzysta¢, zarejestruj sie na platformie i
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem mozesz sie juz logowac i korzystac z
kursow.

Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy.

JAK WYGLADAJA KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ
W kursach Astro Salus znajdziesz aktywnosci takie, jak:

- aktywnosci obowiazkowe:

e lekcje,
e zadania,
* Quizy,

e gry sprawdzajace wiedze,


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

- aktywnosci dodatkowe — jeszcze bardziej poszerzajace wiedze:

stowniki,

blogi,

pliki pdf,
prezentacje,
ciekawe linki,
filmiki,
glosowania

i inne aktywnosci.

Dzieki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pelniejsza.

Zapraszamy.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, madrze do rozwoju

kursy(@astrosalus.pl
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