Zarzadzanie stresem. 2 dni

1.Gldwne stresory i mechanizmy stresu.

1.1. Pojecie i charakterystyka stresu.

1.2. Zrodta stresu i ich diagnoza.

1.3. Emocjonalny stereotyp reagowania na stres.
2.Wptyw stresu na zdrowie psychosomatyczne.

2.1. Pozytywne i negatywne oddziatywanie stresu.

2.2. Skuteczne i nieskuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem.
3.Sytuacja spoteczna jako zrodto stresu, analiza najczestszych przyczyn stresu w
pracy.

3.1. Konflikty interpersonalne i metody ich rozwigzywania.

3.2. Test i analiza modelu relacji z innymi ludzmi (test , ¢wiczenia

warsztatowe)

3.3.Indywidualny styl rozwigzywania konfliktow i jego wptyw na prace zespotu.

(test, analiza, ¢wiczenia warsztatowe.)
4.Emocjonalne stereotypy reakcji na stres.
5. Rozpoznawanie symptomow stresu w ciele oraz podstawowe metody radzenia
sobie z psychofizycznym napieciem.
6. Zwalczanie skutkdw psychofizjologicznych stresu; wykorzystanie relaksu w
psychoterapii i autopsychoterapii.
7. Przeglad innych metod radzenia sobie ze stresem.

7.1. Psychohigiena.

7.2.Elementy wizualizacji.

Spodziewane korzysci:
= Diagnoza wiasnej sytuacji pod katem zagrozenia stresem
* Nauczenie sie sposobdw reagowania w nagtych sytuacjach stresowych

* Przeciwdziatanie przewlektym stresom

Formy realizacji: wyktad, ¢wiczenia warsztatowe , psychodrama



