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AKCJA AKTYWACJA - NARZEDZIE
TERAPEUTYCZNE | ROZWOQOJOWE
(SENO89)

Cena 147,00 zt

Dostepnos¢ Dostepny

Numer katalogowy SENO089

Kod producenta EDUKOWISKO

Producent Pracownia Psychoterapii

Opis produktu

AKCJA AKTYWACJA - NARZEDZIE TERAPEUTYCZNE |
ROZWOJOWE

»Akcja Aktywacja” to pomoc psychologiczna skierowana gtdwnie do nastolatkéw i
mtodych dorostych.
W swoich zatozeniach opiera sie na metodzie aktywizacji behawioralnej oraz pracy z warto$ciami. Jej celem jest rozwijanie

umiejetnosci budowania satysfakcjonujacego i petnego zycia - dzieki czemu moze by¢ z powodzeniem wykorzystywana w
profilaktyce, jak réwniez jako narzedzie wspomagajace w leczeniu zaburzen nastroju, np. depresji.

Mozesz zmieni¢ to, jak sie czujesz, zmieniajac to, co robisz!

Wybierajgc dziatania, ktére oparte sg na naszych wartosciach, nie tylko dajemy sobie szanse na uwolnienie sie z emocjonalnej
putapki, ale réwniez budujemy zasoby, ktére sa najlepsza szczepionka w profilaktyce depresji.

Akcja Aktywacja” traktuje wartosci w sposéb, w jaki definiuje je terapia akceptacji i zaangazowania (ACT):

Wartosci to deklaracje dotyczace tego, co chcemy robi¢ z naszym zyciem - czego chcemy bronic i jak chcemy sie zawsze
zachowywac. To gtéwne zasady, ktére moga nami kierowac oraz motywowac nas w podrézy przez zycie.

- Russ Harris

Wartosci nie sg powinno$ciami, ani celami - stanowig raczej nasz wewnetrzny kompas, ktérym chcemy kierowac sie w zyciu.
Odpowiadajg na kluczowe pytania: Co jest dla mnie tak naprawde wazne? Jaki/Jaka chce by¢ (dla siebie/dla innych/dla $wiata)?
O co chce dbad? Na co chce poswieci¢ swojg energie i czas? Na czym mi zalezy? Do czego popycha mnie serce?

Nastolatkowie i mtodzi dorosli sg na etapie szukania, odkrywania i testowania swoich wartosci. Warto pamietaé, ze wartosci z
natury sg dynamiczne - kwestie, ktére byty dla nas wazne dawniej, niekoniecznie pozostajg takie nadal. To, Zze nasze wartosci
sie zmieniaja, jest jak najbardziej okej! Strzatka kompasu réwniez zmienia swéj kierunek, gdy podrézujemy.

Wartosci s bliskie naszemu sercu. Mimo ze wyrazaja sie poprzez stowa, to nasze ciato i emocje najmocniej beda nam dawad
znac o ich istnieniu. Joseph Ciarrochi i Louise Hayes, ktérzy pracujg z nastolatkami, podkreslaja, ze gdy dziatamy zgodnie z
wartosciami, to przede wszystkim to czujemy. Wartosci dajg nam witalno$¢, poczucie sensu i spetnienia.
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O wartosciach wiemy réwniez, ze to najlepsze (bo pochodzace z gtebi nas) motywatory: nie tylko zachecajg do podejmowania
dziatan, lecz réwniez pomagajg lepiej radzi¢ sobie w obliczu trudnosci i wyzwan.

Co znajdziesz w srodku:

¢ 30 ilustrowanych kart wartosci podzielonych na szes¢ kategorii: dbanie o siebie, budowanie relacji, dawanie, cieszenie
sie chwilg obecna, podejmowanie wyzwan/uczenie sie, bycie w ruchu.

¢ Plansze-loteryjke ,,Kompas wartosci”
e 15 kart Aktywacji, na ktérych znajduja sie pomysty pomagajace w szukaniu, odkrywaniu, ale przede wszystkim

testowaniu wartosci.
e Instrukcje.
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Akcja Aktywacja moze by¢ wykorzystywana:

- przez specjalistéw zdrowia psychicznego, jako pomoc wspierajgca proces terapeutyczny;
- w domu, jako narzedzie rozwojowe i pomagajace budowa¢ emocjonalne zasoby.

Wydawnictwa: edukowisko.pl

Pomyst: Joanna Steinke-Kalembka

llustracje: Pawet Szlotawa
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Korekta i redakcja: Magdalena Wotoszyn-Cepa

Wiek: 12+, nastolatki, dorosli
Liczba graczy: 1+, grupa
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