Radzenie sobie ze stresem




Cele warsztatu

* Pogtebienie wiedzy na temat stresu.

 Nabycie umiejetnosci pracy z wtasnymi emocjami.

 Nabycie umiejetnosci pozytywnego wykorzystania sytuacji
stresu zawodowego i ochrona przed jego negatywnymi
skutkami - eustres i dystres.

* Nabycie pozytywnych nawykow zapobiegania nadmierne;j
reakcji na sytuacje stresowe.

* Poznanie metod dfugofalowych redukcji stresu i doraznych
sposobOw radzenia sobie ze stresem.

* Praktyczne rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z
obcigzeniami w pracy.




Gtéwne zagadnienia

* Mity i fakty na temat stresu.
 Konsekwencje dtugotrwatego stresu.
* Analiza ,mojej reakcji na stres” i zmiana dialogu wewnetrznego.

* Sposoby organizacji wiasnej pracy a doswiadczanie szkodliwego
stresu.

* Sytuacje stresogenne.
* Typowe reakcje na zmiane.




Gtéwne zagadnienia

* Metody dorazne i dtugofalowe radzenia sobie z reagowaniem na
sytuacje trudne, zaskakujgce, wywotujgce napiecie...

— Cwiczenia relaksowo - koncentrujgce
— Aktywnosc¢ fizyczna
— Medytacja
— Techniki NLP
— Trening uwaznosci ,,mindfulness”
* Koto zycia i rytm dobowy .

e Okreslenie wtasnego programu wspierajgcego do niwelowania
reakcji stresowych.




Korzysci ze szkolenia

* Poszerzysz swojg wiedze na temat tego czym jest stres.
 Nabierzesz wiecej zaufania do umiejetnosci rozwigzywania problemow.
* Zwiekszysz swojg automotywacje i stanowczosc.

* Poznasz techniki umozliwiajgce kontrole nad wtasnymi reakcjami w
sytuacjach stresowych.

* Pogtebisz Swiadomos¢ wzajemnych relacji wewnatrz organizacji.

* Odkryjesz jak jasno wyrazac¢ swoje potrzeby w relacjach z innymi
pracownikami.

* Bedziesz mie¢ mozliwos¢ rozwijania umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem doraznie i dtugofalowo.




