Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem

CEL SZKOLENIA
Rozwijanie indywidualnych umiejetnosci w radzeniu sobie ze stresem.

PROGRAM TRESC MERYTORYCZNA

1. Co jest zrédtem mojego stresu?

skad pochodzi, jak dziata i do czego prowadzi stres; sktonnosci do stresu — osobowos¢ typu A

2. Poziom stresu a wykonywanie zadan

3. Sposoby reagowania na stres: sposoby radzenia sobie ze stresem; karta wsparcia; redukcja niepozadanego
stresu i tremy

4. Sposoby uczenia sie reagowania na stres:

dokonywanie zmian w mysleniu; styl myslenia - optymistyczny czy pesymistyczny; kontrola dialogu wewnetrznego;
wizualizacje; wyciszanie (rola prawidtowego oddechu)

5 Asertywnosc¢ a poziom odczuwanego stresu

postawy wobec innych wg Berne'a; informacja zwrotna model AID; reguty informacji zwrotnej; prosba i
odmawianie; asertywne chwalenie a przelamywanie barier stresujacych

METODOLOGIA

Szkolenie prowadzone jest metodg treningu umiejetnosci (warsztaty), z wykorzystaniem éwiczen praktycznych.
Zajecia opierajq sie na wyjasnieniu konkretnej techniki czy metody a nastepnie praktycznym przetrenowaniu technik
oraz probach zastosowania nowych wzorcéw zachowan

UMIEJETNOSCI PO SZKOLENIU

Szkoleni naucza sie:

Identyfikowac wiasne Zrédta odczuwanego stresu

Identyfikowac swoje reakcje na sytuacje stresotworcze

Obnizac intensywnos¢ przezywanych negatywnych emocji

Zmieniac¢ wlasne sposoby myslenia generujgcego stres

Wzmacniac swoje zasoby fizyczne i psychiczne

Dokonywa¢ mozliwych i koniecznych zmian w otoczeniu aby zmniejszy¢ stres

Szkoleni otrzymaja:
Dyplom pos$wiadczajacy ukonczenie szkolenia

Materiat szkoleniowy przygotowany przez Opolskie Centrum Wspierania Inicjatyw Pozarzadowych
Wszelkie prawa zastrzezone



