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Zarzadzanie stresem

Cele szkolenia

- Zwiekszenie gotowosci do efektywnego zarzadzania stresem.
- Dostarczenie umiejetnosci systemowego i doraznego rozwigzywania sytuacji stresowych.
- Wykorzystywanie wybranych technik redukcji stresu.

Tematy poruszane na szkoleniu

- Definicja reakcji stresowej:
o czym jest stres
o przyczyny i objawy stresu
s model reakcji na stres
s fazy stresu
o skutki dtugotrwatego stresu
- Przeglad stresoréw spotecznych:
¢ stresory spoteczne w pracy
s interpretacja sytuacji jako Zrédta stresu
o oddzielanie osoby od roli zawodowej
- Indywidualny styl radzenia sobie ze stresem:
= typy osobowosci a stres
s diagnoza wtasnego stylu radzenia sobie ze stresem
. Zapobieganie sytuacji stresowej:
o techniki zwiekszajace rzeczowos¢ w komunikacji
= techniki aktywnego stuchania
= precyzyjne konstruowanie komunikatéw
- Pozytywne przeformutowywanie autoskryptéw:
o czym sg skrypty?
o ¢wiczenie przeformutowania skryptéw
- Wsparcie jako narzedzie radzenie sobie ze stresem:
o rodzaje i zrédta wsparcia
s rola wsparcia w ograniczaniu stresu
s poszukiwanie wsparcia
o radzenie sobie z obawa przed odrzuceniem
- Techniki interwencji wobec reakcji stresowych:
= techniki opanowania stresu
o éwiczenia izomeryczne
. Techniki relaksacji:
o ¢wiczenia oddechowe
s praca gtosem i ekspresjg
= relaks autogenny
o wizualizacje
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