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PROGRAM WARSZTATOW Z ,,ZARZADZANIA STRESEM”

1. Wprowadzenie w problematyke. Samoocena przezywanego stresu (4 h)
v' Eustres i dystres. Czy wszystkie stresory majg negatywny wplyw na nasze zycie?
v" Praktywno$¢/reaktywno$é. Krag zainteresowan i krag wpltywu. Postawa wobec
otaczajgcej nas rzeczywisto$ci — model SOR.
v’ Analiza do$wiadczanych sytuacji - ¢wiczenia

2. Strategie radzenia sobie ze stresem (4h)
v’ Strategia zorientowana na problem
v’ Strategia zorientowana na emocje
v' Strategia zorientowana na wsparcie spoteczne
v’ Strategia zorientowana na unikanie (zaprzeczanie/oderwanie)

3. Korzystanie/udzielanie wsparcia spolecznego w sytuacji stresowej (2h)
v Rodzaje wsparcia (instrumentalne, emocjonalne, warto$ciujace)
v’ Wsparcie oczekiwane i otrzymywane

4. Wypalenie zawodowe jako efekt nieadekwatnych strategii radzenia sobie ze
stresem (2 h)
v Etapy wypalenia zawodowego
v’ Objawy wypalenia zawodowego

5. Tworzenie wlasnej strategii zarzadzania stresem (4h)
v' Profilaktyka antystresowa — koncepcja czterech pokoi E.Foley
v Koncentracja na zasobach
v' Jak nie goni¢ za wlasnym ogonem- elementy treningu uwaznosci
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