Informacje o zajeciach warsztatowych

Temat

Jak radzi¢ sobie ze stresem

Dla kogo przeznaczone sa
zajecia warsztatowe

Zajecia przeznaczone dla osob, ktore chca zapoznad sie
z metodami i technikami skutecznego radzenia sobie
ze stresem i nieprzyjemnymi emocjami.

Celem zajec jest doskonalenie umiejetnosci radzenia sobie
w trudnych sytuacjach zycia codziennego i zawodowego,
opracowanie strategii swobodnego zachowywania sie wobec
trudnych zachowan innych osob, budowanie osobistych
zasobow potrzebnych do skutecznego radzenia sobie
Z wyzwaniami.

Uczestnik zrozumie istote i przyczyny stresu, zapozna sie
z metodami przydatnymi w trudnych sytuacjach, nauczy sie
obnizac swoje napiecie dzieki technikom oddechowym
i relaksacyjnym.

Wyktad, ¢wiczenia indywidualne, symulacyjne, praca
w parach, analiza dotychczasowych doswiadczen zawodowych
i edukacyjnych, dyskusja

2 dni
godz. 9 - 14

Dodatkowe informacje
dla uczestnika

Warto zabrac ze sobg materiaty do pisania i kanapke.




