MIND
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Techniki antystresow
i relaksacyjne.

Skuteczne metody na rozia

Cel

Zdobycie wiedzy dotyczacej
ztozonosci reakcji stresowej
i jej wptywu na organizm.

Poznanie narzedzi
utatwiajacych identyfikacje
reakcji stresowej i adekwatna
odpowiedz w odniesieniu

do obszaru: fizjologii, emocji

i mysli.

Zrozumienie znaczenia
uwaznosci w lepszym
radzeniu sobie ze stresem.

Zagadnienia szkolenia

Dzieki szkoleniu zaréwno liderzy,
jak i pracownicy operacyjni

lepiej poznaja zagadnienie
zwigzane z reakcjami stresowymi

i mozliwosciami lepszej adaptacji

w warunkach stresu. Naucza sie
rozpoznawac reakcje fizjologiczne,
emocje i mysli pojawiajace sie

w sytuacji stresu. Beda mieli okazje
poznac i prze¢wiczy¢ konkretne
techniki antystresowe oddziatujace
na ciato, umyst u emocje. Uczestnicy
dowiedzg sie, w jakich sytuacjach
stosowac zaprezentowane metody,
zaréwno ,na goraco” w czasie
trwania sytuacji stresowej, jak i po
jej zakonczeniu, by zminimalizowa¢
jej niekorzystny wptyw

na samopoczucie.
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Techniki antystresowe \

i relaksacyjne. 7
Skuteczne metody na roz’fadowa' _naplema.

Informacje organizacyjne

Program

1. Flzym Jes.t reakcja str.eso.wa, Format
jak przebiega na poziomie 6:] Szkoleni
fizjologii, emocji i mysli? Zz ° enie

2. Techniki oddechowe skupione stacjonarne

3 Da C|<'ale. y oo Liczba uczestnikow
.Uwaznos$¢ w pracy S 15 0séb

z myslami i emocjami -

techniki mentalne:

a. Cwiczenie uwaznosci na mysli
i emocje

b. Krytyczna ocena mysli

@ Czas trwania
2 godziny

Metoda
Warsztat

& Zapisy i informacje
660 570 768
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