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/arzgdzanie stresem

,Catkowita wolnos¢ od stresu to smierc, gdyz stres jest obecny w kazdym ludzkim
dziataniu”

powiedziat Hans Selye — lekarz fizjopatolog, edokrynolog.

Badaniu zjawiska stresu i jego wptywowi na cztowieka poswiecit 50 lat pracy. Twierdzit, ze to
witasnie stres, a w szczegolnosci nieumiejetnosc radzenia sobie z nim jest gtdwng przyczyng
wielu chorob somatycznych. Gtownym przestaniem naszego szkolenia bedzie teza, ze to co jest
istotne to nie wydarzenie wywotujgce stres, ale sposob w jaki je przyjmujemy i sposob w jaki
nimi kierujemy. Dzieki temu zwiekszymy swaojg samoswiadomosc dot. naszych reakcji na
spoteczne sytuacje stresowe oraz wypracujemy wiekszg samokontrole emocji i mysli zwigzanych
7z tzw. stresorem. Poznamy narzedzia i techniki wspierajgce nas w opanowaniu stresu, od
relaksacji poprzez prace na przekonaniach do ,przyziemnych” zindywidualizowanych sposobow
redukcji  napiecia jakie kazdy z nas wypracowat w swoim zyciu. To sposoby przydatne
szczegolnie w  dzisiejszych czasach, gdzie tempo Zzycia, wzajemna wspotzaleznosc
i konsumpcjonizm, duza odpowiedzialnosc potegujg napiecia i wywotujg dtugotrwaty stan
niepokoju.

Czego uczestnik nauczy sie na szkoleniu?

Dowie sie czym jest stres, jaki jest mechanizm dziatania stresu w organizmie oraz jego zrodta
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Dowie sie jakie sg skutki stresu i co mozna zrobi¢, zeby obnizyc poziom stresu w organizmie

Zdobeda umiejetnosci odrozniania stresu zwiekszajgcego jego efektywnosc¢ i wydajnosc¢ od stresu

obnizajgcego efektywnaosc i wydajnosc

Bedzie potrafit rozpoznac¢ pierwsze symptomy stresu negatywnego

Nauczy sie radzenia sobie ze stresem na poziomie fizjologii, reakcji emocjonalnych oraz zachowania

Zdobedzie umiejetnoscinazwaniaizracjonalizowania powododw stresu i okreslenia mozliwosc ich eliminacji

Nauczy sie skuteczniejszej komunikacji sie w sytuacjach stresowych

Zbuduje w sobie swiadomos¢, ze poznane techniki antystresowe sg skuteczne i warto je stosowac

Zapraszamy na szkolenia:

Warszawa 14-15 wrzesnia 2020
Szczecin 10-11 grudnia 2020

Cena: 1500 pln netto / 2 dni / os.



| Wprowadzenie do zarzqdzanid stresem MBB — metody zarzadzania sytuacjg stresogenng poprzez prace z ciatem i umystem

Autodiagnoza - identyfikacja sytuacji, ktore w naszym zyciu generujg najwiecej emocji i sg potencjalnym Dojrzatosc emacjonalna = ambiwalencja — generatory emocji

- . . o . i
srédtem stresu Mity na temat stresu — jak zmienic zdanie o stresie”

Indywidualny poziom stresu — z czego wynika i co na niego wptywa’? V1. Zwigkszenie samoswiadomosci w zarzqdzaniu stresem

Czym jest stres jako zjawisko biologiczne, fizyczne i spoteczne’ Zasady konstruktywnego budowania poczucia wiasnej wartosci oraz okreslenia swego miejsca w zyciu, jako

neza zjawiska str — historia i najnowsz krycia naukow . . )
Geneza zjawiska stresu storia i najnowsze odkrycia naukows skuteczne narzedzie zapobiegania stresom

Stresory biologiczne i stresory spoteczne - przyktady Okreslenie zrodet wtasnej samooceny w kontekscie indywidualnej sytuacji stresowej

Identyfikacja wtasnych stresorow
Wymiana doswiadczen dot. indywidualnych sposobow radzenia sobie ze stresem

Zmiana poznawcza postrzegania sytuacji stresowej ,z problemu na zaséb”

Zwiekszenie indywidualnego poczucia bezpieczenstwa

Analiza interpretacji danego zdarzenia przez uczestnika ) . o ) - .
P ) g P Budowanie ,ztozonego ja” i szukanie dla siebie nowych rol

11. Dobry i zty stres - jak uczyni¢ go naszym sprzymierzencem? VIl Poznawczy model reakcji na stres - rola przekonan w redukgji stresu
Eustres — dobry stres i jego poziom zdrowy dla organizmu Czym sa nasze przekonania z punktu widzenia psychologicznego?
Dystres — zty stres i jego poziom szkodliwy dla organizmu Przyktady przekonan wspierajgcych i ograniczajacych nas w sytuacji stresujgcej
Przebieg reakcji na stres — stadium reakcji alarmowej, stadium odpornosci, stadium wyczerpania Model ABCD - analiza powstawania subiektywnej sytuacji stresowej
Charakterystyka reakcji alarmowej organizmu Petle przekonan ograniczajacych i wspierajgcych
Faza odpornosciowa — procesy adaptacyjne S pytan — jak sprawdzi¢ czy moje przekonanie mnie wspiera w redukcji stresu?
Etap zatamania i wyczerpania — konsekwencje dla psychiki i organizmu. Zamiana przekonan negatywnych na pozytywne i neutralne
Indywidualny poziom stresu a realizacja zadania Wewnetrzny dialog — kwestionowanie natretnych mysli

, . Trening afirmacji — okreslanie pozadanego stanu rzeczy, budowanie wtasnej pozytywnej postawy wobec
Il Typy osobowosci a reakcje na stres g ) pozadaneg J ) pozdigwne) b J

L . negatywnych sytuacji i mysli
Osobowosci typu A — cechy charakterystyczne, wady i zalety
Osobowosc¢ typu B — cechy charakterystyczne, wady i zalet . . o .

op ‘ Y Yt ‘ Y . Y - ‘ VIII. Indywidualne strefy wsparcia - kto, co, gdzie i kiedy redukuje nasz stres?
Konsekwencje wynikajgce ze stylu reagowania na sytuacje stresowe dla osobowosci typu A i B

Wsparcie emocjonalne, praktyczne

Style komunikacji spotecznej a sposoby reagowania na stres
) ) ) o Miejsca i przedmioty gdzie czujemy sie dobrze
Sposoby na odreagowanie stresu skuteczne dla kazdego rodzaju osobowosci

Ludzie i organizacje ktdre redukujg nasz stres
[V. Stresory spoteczne - identyfikacja i klasyfikacja Dziatania i wartosci odrywajace od negatywnych mysli

Skala stres . Thomas Holmes’a i Richard Rahe’a o . . .
Autod resy Wg{ , t' enhar |X. Techniki relaksacyjne w radzeniu sobie ze stresem
utodiagnoza wtasnego poziomu stresu
9 ) 9op Korzysci wynikajgce z wprowadzenia sie w stan relaksu
Skala przystosowania spotecznego Techniki odduchani
echniki oddychania
Identyfikacja przykrych wydarzen zyciowych wyprzedzajgcych negatywne konsekwencje dla organizmu Y

Cwiczenia izometryczne

V. Dlaczego zebry nie majg wrzoddw? Cwiczenia relaksacyjne
Autodiagnoza indywidualnej percepcji stresu oraz reakcji stresowej — 3 poziomy reakcji na stres (na poziomie Trening autogenny Schultza
fizycznym, emocjonalnym i psychologicznym) Techniki medytacji
. Koncepcja radzenia sobie ze stresem ,Zebry i pawiany” R. Sapolsky’ego i jej wykorzystanie w codziennej pracy Metoda dynamicznej medytacji J. Silvy
z klientem Sugestie, pozytywne wizualizacje

Wybdr drogi uczacej sie — praktyczne wykorzystanie koncepcji Marliee Adams — ,Myslenie pytaniami”
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