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PLAN OGOLNY KURSU

1) Depresja - objawy, rodzaje, przyczyny

2) Jak radzic sobie ze stresem

3) Jak zaakceptowac siebie i Zy¢ w zgodzie ze soba
4) Rozwijanie szacunku i mitosci do siebie

5) Podstawy autopsychoterapii

6) Arteterapia i elementy klasycznej psychoterapii

PLAN SZCZEGOLOWY KURSU

DEPRESJA - PRZYCZYNY, OBJAWY, RODZAJE

Dowiesz sie tu:

jakie sg statystyki dotyczace depresji,

jakie sg przyczyny psychologiczne, Srodowiskowe i biologiczne depres;ji,
jak rozpoznac depresje - jakie sg jej objawy,

jak rozroznic, czy to tylko smutek, czy juz depresja,

jakie sg rodzaje depresji,

jak wyglada przezywanie depresji w roznym wieku,

jakie leki moga by¢ przyczyna depresji,

samobodjstwa w wyniku depres;ji,

jak nie pomagac, co robic¢ dla osoby z depresja.


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

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM

Réznego rodzaju sytuacje wywohija stres, ktory jest jedng z podstawowych przyczyn
depresji. Dlatego tak wazne jest, abys nauczyt sie z nim radzic.

W tej lekcji dowiesz sie, jak stres wplywa na organizm i jak sie od niego uwalniac.
Ponadto poznasz efekty medytacji oraz metody wprowadzania sie w stan medytacji.

JAK ZAAKCEPTOWAC SIEBIE 1 ZYC W ZGODZIE ZE SOBA

Badania wykazuja, ze tendencja do depresji jest SciSle powigzana z brakiem
akceptacji siebie. Akceptacja siebie jest niezbedna do budowania poczucia wlasnej
wartosSci i pewnosci siebie. Rozwoj tych cech pomaga by¢ asertywnym, a nie tylko
zachowywac sie asertywnie. Cechy te sg w zaniku u 0s6b z depresja. Ich brak jest
jedng z przyczyn depresji. Dlatego ta lekcja zostata poSwiecona tematowi akceptacji
siebie i zycia w zgodzie ze soba.
Dowiesz sie tu:

* jakie sg przyczyny braku akceptacji siebie,

* jakie moga byc¢ konsekwencje braku akceptacji,

* jakie sg sposoby wzmacniania i budowania samoakceptacji,

 jak zy¢ w zgodzie ze sobg i budowac samoswiadomosc,

* dlaczego tak wielu wybiera zycie wedlug regut innych ludzi,

* jak odkry¢, czego naprawde chcesz.

ROZWIJANIE MIEOSCI I SZACUNKU DO SIEBIE

Od poziomu mitosci do siebie zalezy poziom szacunku do siebie, a wiec i poczucie
wlasnej wartosSci oraz asertywnosc. Jak wykazali naukowcy, osoby z depresja sa
nieasertywne i nie szanujq siebie oraz maja niskie poczucie wtasnej wartosci. Dlatego
w tej lekcji zajmiemy sie tematami takimi, jak:

* dlaczego mitos¢ do siebie jest taka wazna,

* jak kochanie siebie wplywa na zycie,

* jak uczucie mitosci wpltywa na organizm,

* dlaczego szacunek jest prawdopodobnie najwazniejszg z wartosci,

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

* jak rozwija¢ mitosc i szacunek do siebie.

PODSTAWY AUTOPSYCHOTERAPII
Emocje, mysli, przekonania i wyobrazenia majg wptyw na fizjologie ciata. Aby by¢
zdrowym fizycznie i emocjonalnie, nalezy uwalniac¢ sie od negatywnych uczuc i



budowac w sobie pozytywne. W tej lekcji poznasz podstawy prostej domowej
autopsychoterapii.

ARTERAPIAT ELEMENTY KLASYCZNEJ PSYCHOTERAPII

Arteterapia to inaczej leczenie sztukg. Zaliczana jest do metod stosowanych we
wspolczesnej psychoterapii, na przestrzeni wiekow okazato sie jednak, ze ma ona
rowniez zbawienny wptyw na organizm.
Do metod, ktore majg zastosowanie w arteterapii naleza:
* muzykoterapia,
* dramatoterapia (terapia poprzez teatr),
* choreoterapia (terapia ruchem),
* biblioterapia (leczenie za pomoca ksigzek),
 plastykoterapia (wspomaganie za pomoca malarstwa i rzezbiarstwa).
Kazda z tych form zajmiemy sie w kolejnych czesciach tej lekcji.
Ponadto dowiesz sie tu, kiedy powiniene$ poszuka¢ pomocy profesjonalnej
oraz jakie jej rodzaje mozesz otrzymac. Dowiesz sie tu tez, czym sie
charakteryzuja rozne metody psychoterapii.

MATERIALY DODATKOWE

A w nich filmy, blogi, prezentacje.

O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NANIEJ

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 co$ dla siebie.

Kursy sq w roznych opcjach cenowych. Stac i Ciebie!

Sa tu tez kursy darmowe. Aby z nich skorzystac, zarejestruj sie na platformie i
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem mozesz sie juz logowac i korzystac z
kursow. Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy.


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

JAK WYGLADAJA KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ

W kursach Astro Salus znajdziesz aktywnosci takie, jak:

- aktywnosci obowigzkowe:

* lekcje,
* zadania,
* (uizy,

e gry sprawdzajace wiedze,

- aktywnosci dodatkowe — jeszcze bardziej poszerzajace wiedze:
* stowniki,
* blogi,
 pliki pdf,
* prezentacje,
e ciekawe linki,
 filmiki,
e glosowania
* iinne aktywnosci.

Dzieki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pelniejsza.

Zapraszamy.

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

kursy@astrosalus.pl

STRONY INTERNETOWE BLOGI

http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/
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