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Warsztat dla oséb, dla ktérych brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem ma wplyw na poszukiwanie
pracy oraz funkcjonowanie w $rodowisku pracy.

Dzieki udziatowi w warsztacie przeanalizujesz wtasne wyobrazenia na temat stresu i zrozumiesz swéj
sposdb przezywania i radzenia sobie z sytuacjami stresowymi.

Podczas warsztatu:

dowiesz sie czym jest stres i jak przebiega reakcja stresowa;

uswiadomisz znaczenie stresu korzystnego i szkodliwego;

nauczysz rozpoznawac zrodta stresu — stresory;

poznasz réznorodnosc reakcji zwigzanych z takg sama sytuacjg stresowg;
uswiadomisz wtasng role w generowaniu stresu;

poznasz przyczyny, od ktérych zalezy zakres i sposéb reagowania na stres,
dowiesz czym sg mechanizmy obronne i jakie jest ich znaczenie;

poznasz rézne metody radzenia sobie ze stresem.

Podczas warsztatu bedziesz mdgt okresli¢ swojg podatnosc na stres oraz w praktyce przeéwiczyé
wybrane techniki wspomagajgce redukcje stresu.

Czas trwania:
4 godziny

Udziat w warsztacie jest bezptatny.
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