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Jak radzi¢ sobie ze stresem i emocjami

Czas trwania: 1 lub 2 dni

Dla kogo:

W obecnej sytuacji, czasie niepewnosci, erze Covid 19 i tzw. rzeczywistosci VUCA, swiata
ztozonego, wcigz zmieniajacego sie, niepewnego, przeciazonego iloscia informacji jest nam trudno
zachowac rdwnowage zyciowa, warsztaty uczg radzenia sobie w emocjonujacych sytuacjach,
budowania dobrostanu w zyciu.

Cel szkolenia:
Pozyskanie praktycznej wiedzy na temat objawow i skutkow stresu, oraz sposobach jego
ograniczania

Korzysci dla uczestnikow szkolenia:

. Poszerza wiedze z zakresu fizjologii, objawow i skutkow stresu

. Poznaja praktyczne metody radzenia sobie w emocjonujacych sytuacjach

. Pogtebia wiedze na temat wagi budowania dobrostanu w zyciu

. Zgtebig wiedze w zakresie dostepnych narzedzi ksztattowania rownowagi zyciowej

Metodologia zajec:
Metody szkoleniowe: wyktad interaktywny, prezentacja multimedialna, quiz, film, dyskusja w grupie,
¢wiczenia indywidualne, w parach i podgrupach

Zakres tematyczny:

1. Niespokojne czasy, swiat VUCA, $wiat nieustannych zmian. Jak radzi¢ sobie z tym, na co nie
mamy wptywu. Kregi Covey’a i zasada proaktywnosci

2. Czy to dobrze czy zle, ze odczuwam stres?
. eutres i dystres

rola stresu w naszym zyciu

stres a efektywnosc

stres a reakcje w ciele

skala stresu Holmesa i Rahe’a

Stresory i sposoby ich ograniczania. Typologia osobowosci DISC a zrodta stresu

4. Swiat emocji i jego tajemnice

. Rodzaje emocji
. Emocje podstawowe Ekmana
. Rozpoznawanie i wyrazanie emocji

5. Inteligencja emocjonalna kompetencja XXI wieku. Samoswiadomos¢, samoocena i
samokontrola-kompetencje psychologiczne inteligencji emocjonalnej

Osobista apteczka antystresowa. Metody utatwiajace radzenie sobie ze stresem i emocjami
7. Indywidualny plan rozwoju w zakresie zarzadzania emocjami i stresem

Trening relaksacyjny wykorzystujacy techniki oddechowe

Integral Technologies Sp. z 0.0. 00-613 Warszawa, ul. Chatubinskiego 8
tel.: 535-675-189, 22 490-01-22 kontakt@integral-tech.pl, www.integral-tech.pl


mailto:kontakt@integral-tech.pl
http://www.integral-tech.pl/

