WARSZTATY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

TEMATY PORUSZANE NA WARSZTACIE:
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1. Czym jest stres i na czym polega jego natura g@cmt czy wrdg?
2.

Ciato a umystu, czyli jakie sygnaly wysyta nam argan przy
narastacym stresie

Sposoby redukcji nageia fizycznego i psychicznego (rola oddechu,
relaksacja, wizualizacja, rokmiechu)

Na czym budow& czyli analiza mocnych i stabych stron osobéeva
kompetencji w starciu z destrukcyjnym stresem

5. Sytuacje w pracy, w ktorych spotykam stres
6.
7. Schematy m§lenia - "Nie rzeczy & straszne, ale wyobrania o nich,

Radzenie sobie z nieprzyjemnymi emocjami {&tgniew)

ktore doprowadzajdo stresu”
Higiena psychiczna, na co daie

CO MOZESZ ZYSKAC:
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Nauczysz s rozpoznawé&w sobie sygnaty narasi@pgo stresu
Dowiesz st, jaki jest optymalny poziom stresu dla ciebie

Poszerzysz umigjnos¢ rozpoznawania symptomow stresu w pracy
Bedziesz mogt przaviczy¢ sposoby redukcji naggia pod okiem
prowadacych

Zdasz sobie sprawz wptywu twojego msienia, na to jak daviadczasz
stresu

. Mozesz zysk&wiedz, jak db& o siebie, na co daie
. Bedziesz miat maliwos¢ stworzy mag swoich potencjatow

przydatnych w radzeniu sobie ze stresem

. Prz&wiczysz umiegtnos¢ przejmowania kontroli nad nieprzyjemnymi

emocjami w bezpiecznych warunkach

FORMA | METODY PRACY:

1. Mate grupy warsztatowe do 12 osob
2. Zagcia z wykorzystaniem aktywnego udziatu uczestnikow
3. Uczestnicy otrzymajkomplet potrzebnych materiatow



