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I. Æwiczenie umiejêtnoœci rozpoznawania sytuacji stresowych
1. Sporz¹dzanie mapy sytuacji stresogennych przez ka¿dego uczestnika
2. Oznaczanie nasilenia emocji
3. Odkrywanie przyczyn: stereotypów i przekonañ bêd¹cych przyczyn¹ nadmiernego 
stresu

II. Planowanie i œwiadome kierowanie ¿yciem ( czasem) jako profilaktyka 
radzenia sobie ze stresem
1. Indywidualne ustalanie celów
2. Wyznaczanie priorytetów by umiejêtnie oddzielaæ to, na co mamy wp³yw, od tego, co 
jest poza nasz¹ kontrol¹: techniki radzenia sobie ze stresem w przypadku jednych i drugich 
sytuacji
3. Œwiadome planowanie zadañ i wypoczynku
4.Co daje prawdziwy wypoczynek a co jest tylko pozornym odreagowaniem stresu – 
matryca Eisenhowera ( kryterium wa¿noœci i pilnoœci zadañ)

III. Elementy Inteligencji Emocjonalnej oraz komunikacji z ludŸmi 
zmniejszaj¹ce stres w sytuacjach spo³ecznych
1. Œwiadomoœæ w³asnych emocji
2. Œwiadomoœæ i umiejêtne rozpoznawanie uczuæ innych ludzi
3. Zdrowe zachowania w sytuacji konfliktu: radzenie sobie z w³asn¹ z³oœci¹ oraz 
adekwatne i asertywne reagowanie na z³oœæ innych
4. Asertywne odmawianie i wyra¿anie swoich potrzeb jako sposób na unikanie sytuacji 
stresowych
5. zdrowe pomaganie
6. Jak dbaæ o „z³o¿onoœæ ja”
7. Jak pielêgnowaæ bliskie zwi¹zki

IV.  Radzenie sobie ze stresem podczas wyst¹pieñ publicznych            
1. Negatywne przekonania, które zwiêkszaj¹ tremê?
2. Co zrobiæ, by przestaæ wymyœlaæ „czarne scenariusze”? 
3. Techniki obni¿ania tremy przed i w trakcie wyst¹pienia
4. Budowanie kontaktu z publicznoœci¹ jako sposób na obni¿anie tremy
5. Jak siê autoprezentowaæ, by mieæ mniejsz¹ tremê?
6. Relaksacja tu¿ przed wyst¹pieniem
7. Entuzjazm: czyli atak zamiast obrony
8. Techniki podnoszenia pewnoœci siebie podczas wyst¹pieñ

V. Dba³oœæ o zdrowie by obni¿aæ sk³onnoœæ do reakcji stresowych 
1.  Jak prawid³owo chodziæ, siedzieæ, staæ?
2.  Jak zdrowo oddychaæ
3. Czym jest medytacja i jak ja praktykowaæ?

Radzenie sobie ze stresem



4. Higiena ¿ycia codziennego i sport
5. Æwiczenia relaksacyjne wraz z zestawem zadañ do samodzielnego wykonywania w 
domu

Metody i techniki pracy wykorzystywane podczas szkolenia
Praca indywidualna z kwestionariuszami
Rozmowa Praktyczne æwiczenia relaksacyjne
Praktyczne æwiczenia medytacji
Mini wyk³ady – prezentacje Power-point
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