Radzenie sobie ze stresem

I. éwiczenie umiejetnosi rozpoznawania sytuacii stresowych

1. Sporzqdzanie mapy sytuaciji stresogennych przez kazdego uczestnika

2.Oznaczanie nasilenia emoc;ji

3. Odkrywanie przyczyn: stereotypéw i przekonan bedqcych przyczyng nadmiernego
stresu

Il. Planowanie i sSwiadome kierowanie zyciem ( czasem) jako profilaktyka
radzenia sobie ze stresem

1. Indywidualne ustalanie celéw

2. Wyznaczanie priorytetéw by umiejetnie oddzielaé to, na co mamy wptyw, od tego, co
jest poza naszq kontrolq: techniki radzenia sobie ze stresem w przypadku jednych i drugich
sytuacji

3. Swiadome planowanie zadan i wypoczynku

4.Co daje prawdziwy wypoczynek a co jest tylko pozornym odreagowaniem stresu -
matryca Eisenhowera ( kryterium waznoscii pilnoéci zadan)
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lll. Elementy Inteligencji Emocjonalnej oraz komunikacji z ludzmi
zZmniejszajqce stres w sytuacjach spotecznych

1. Swiadomo$é whasnych emocii

2. Swiadomosé i umiejetne rozpoznawanie uczué innych ludzi

3. Zdrowe zachowania w sytuacji konfliktu: radzenie sobie z wlasng ztosiciq oraz
adekwatne i asertywne reagowanie na zto$é innych

4. Asertywne odmawianie i wyrazanie swoich potrzeb jako sposéb na unikanie sytuacii
stresowych

5. zdrowe pomaganie

6.Jak dbac o ,ztozonoéé ja”

7.Jak pielegnowaé bliskie zwigzki

IV. Radzenie sobie ze stresem podczas wystgpien publicznych
1. Negatywne przekonania, ktére zwiekszajq treme?

2. Co zrobié, by przestaé wymyslaé ,czarne scenariusze”?

3. Techniki obnizania tremy przed i w trakcie wystgpienia

4. Budowanie kontaktu z publicznoscig jako sposéb na obnizanie tremy

5. Jak sie autoprezentowaé, by mieé mniejszq treme?

6. Relaksacjatuz przed wystgpieniem

7. Entuzjazm: czyli atak zamiast obrony

8. Techniki podnoszenia pewnosci siebie podczas wystgpien

V. Dbatos¢ o zdrowie by obnizac¢ sktonnosé do reakcji stresowych
1. Jak prawidtowo chodzi¢, siedzieé, staé?

2. Jak zdrowo oddycha¢

3. Czym jest medytacjaijak ja praktykowaé?
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4. Higiena zycia codziennego i sport
5. Cwiczenia relaksacyjne wraz z zestawem zadan do samodzielnego wykonywania w
domu

Metody itechniki pracy wykorzystywane podczas szkolenia
Praca indywidualna z kwestionariuszami

Rozmowa Praktyczne éwiczenia relaksacyjne

Praktyczne éwiczenia medytacii

Mini wyktady - prezentacje Power-point
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