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Zakres szkolenia

Stres jest nieodtaczng czescig zycia
cztowieka. Towarzyszy nam w pracy
jak i w zyciu codziennym i nie da

sie przed nim catkowicie uchronié.
Mimo tego, ze nieprzyjemny,
krétkotrwaty stres motywuje

i pomaga w dziataniach, ktére sg dla
nas wazne. Dtugotrwaty natomiast
niesie ze sobg wiele negatywnych
skutkéw, ktére odbijaja sie na naszym
dobrostanie psychofizycznym.

Trening optymalizacji stresu zawiera
zestawienie ¢wiczen, ktére maja
na celu wzmocnienie odpornosci

psychicznej, zredukowanie odczuwania

nasilonego stresu oraz uwolnienie

umystu od nattoku negatywnych mysli.
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Poznanie psychologicznych podstaw
powstawania stresu.

Poznanie teorii naukowych
opisujacych zjawisko stresu

Nabycie umiejetnosci
rozpoznawania objawéw
wystepowania stresu

Poznanie technik optymalizacji i
redukcji stresu

Zdobycie umiejetnosci
praktycznego wykorzystania technik
redukgcji stresu
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5. Techniki redukcji stresu
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