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ZAKRES TEMATYCZNY SZKOLENIA

Modul motywacyjny

« Wprowadzenie do tematyKi stresu - co to jest stres, kiedy pojawia sie stres, czy stres jest zawsze szkodliwy
«  Wptlyw stresu na rozwdj ludzkosci i otaczajacego nas $wiata - postep techniczny i choroby cywilizacyjne
« Korzysci ptynace z pozytywnego stresu (mobilizujacego do dziatania) w pracy i w zyciu prywatnym

Modut wskazéwek praktycznych

» (Czeste btedy jakie popelniamy w walce ze stresem - nieskuteczne techniki, irracjonalne przekonania, dotujgce otoczenie, negatywne myslenie
 Czas jako stresor - presja czasu, ksztattowanie wtasciwej postawy wobec czasu, zarzadzanie wiasnymczasem pracy
» Sposoby radzenia sobie ze stresem - strategie, techniki, odpoczynek, ¢wiczenia, i inne

Modutl merytoryczny

+ Zrédta stresu: stresory, trudne sytuacje, stresogenne obszary zycia, PTSD, Piramida potrzeb Maslowa, ranking stresoréow

* Przyczyny stresu w pracy: zadania, organizacja i warunki pracy, ludzie, rozwoéj zawodowy, rola w pracy, funkcjonowanie w pracy i poza nig
« Fazy stresu: stres biologiczny, stres psychologiczny

¢ Mechanizmy obronne: racjonalizacja, projekcja, reakcja upozoerowana, dysocjacja, przeniesienie (substytucja), regresja, fiksacja

» Funkcjonowanie w stresie:  reakcja na stres, konsekwencje stresu

»  Wypalenie zawodowe: symptomy, 10 stopni wypalenia, model wypalenia zawodowego wedtug Christiny Maslach

* Przezwyciezanie stresu: zasoby wewnetrzne, zasoby zewnetrzne

Modut éwiczen praktycznych

« Cwiczenia sprawdzajace: wiedze na temat stresu, indywidualng podatno$é na stres, wystepowanie stresoréw w naszym zyciu, cechy osobowosci
« (Cwiczenia poprawiajgce umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem w pracy i w Zyciu (planowanie, znajdowanie rozwiazan, racjonalizacja, wartosci)
» Techniki antystresowe: éwiczenia fizyczne i oddechowe, elementy samoobrony, wizualizacje, afirmacje, relaksacja

Modul rozwijanja umiejetnosci w przyszlosci

» Sposoby korzystania z technik antystresowych w dowolnym miejscu i czasie
»  Wskazowki dotyczace kontrolowania poziomu stresu i powracania do stanu réwnowagi
» Proaktywnos¢ jako efektywny i skuteczny sposob rozwoju osobowosci oraz radzenia sobie ze stresem
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