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ZARZADZANIE STRESEM

Plan szkolenia

Zarzadzanie stresem

Problematyka stresu od blisko stu lat zaprzata umysty naukowcéw i badaczy. Ewoluowata od czysto biologicznego rozumienia
tego zjawiska, po spojrzenie spoteczno - psychologiczno - medyczne. Stres jest zjawiskiem na state wpisanym w zyciowe
doswiadczenie organizméw zywych, jednak to wsréd ludzi przybrat wiele form i prowadzi do szerokiego wachlarza konsekwencji.
Ten kurs powinien pomdc zrozumied przynajmniej niektére aspekty problematyki wystepowania stresu, radzenia sobie z nim i

dziatan stuzacych profilaktyce.



- Czym jest stres?

- osobom, ktére chca osiagnac¢ wewnetrzna réwnowage,

- Czym jest stres przewlekty?

C iest leni d > - osobom zainteresowanym rozwojem osobistym,
- Czym jest wypalenie zawodowe?

- Jak rozpoznac zespot stresu pourazowego? . - - :
- pracownikom réznych firm, zwtaszcza narazonym na

L . . . niekorzystne uwarunkowania w srodowisku pracy,
- Jaki jest wptyw typu osobowosci na radzenie sobie ze

stresem?

- osobom, ktére zmagaja sie z nadmiernym stresem,
- Jakie sa rodzaje i Zzrédta emocji?

- Jak radzi¢ sobie ze stresem? - osobom, ktére podejrzewaja, ze stres moze by¢
przyczyna ich osobistych problemoéw

- Jakie sa metody relaksacyjne?

- Czym jest metoda mindfulness?

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC)I CELOW

! samoksztatcenie platforma
- pogtebienie wiedzy dotyczacej problematyki stresu Moodle,

- zadbanie o swoje zdrowie psychiczne

- poszerzenie wiedzy na temat rozwoju osobistego materiaty szkoleniowe (pdf),

- Zzapoznanie sie ze sposobami radzenia sobie ze stresem
. L. L : : » : . pytania kontrolne po kazdym
- umiejetnos¢ zaplanowania i przeprowadzenia przyktadowej strategii radzenia sobie ze

L module,
stresem na potrzeby innej osoby

- zrozumienie czym jest stres i jakie niesie za sobg skutki

testy sprawdzajace (online)




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Wiedza

W1 - Wiedza dotyczaca problematyki stresu, orientacja nie tylko w podstawowej,

ale i bardziej rozbudowanej terminologii dotyczacej stresu, metod i strategii radzenia sobie z tym zjawiskiem

W2 - Wiedza na temat stresu; umiejetnosc¢ podawania przyktadowych sposobéw radzenia sobie ze stresem

z wykorzystaniem wybranej metody

W3 - Znajomos¢ podstawowych pojec¢ dotyczacych rodzajéow stresu i sposobow radzenia sobie ze stresem

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Ul - Umiejetnos¢ samodzielnego zaplanowania wtasnej strategii radzenia sobie ze stresem

w oparciu o przynajmniej dwie poznane metody

U2 - Wiedza na temat samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia wtasnego treningu odpornosci psychicznej

w oparciu o dwie poznane metody

U3 - Wiedza na temat samodzielnego zaplanowania i przeprowadzenia przyktadowej strategii radzenia sobie

ze stresem na potrzeby innej osoby




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne

K1 - Dbatos¢ o wiasny rozwdj osobisty, zdrowie psychiczne, odpornos¢ psychiczna

K2 - Chec i gotowosc do statego poszerzania wiedzy na temat rozwoju osobistego,

metod radzenia sobie w sytuacjach trudnych

K3 - Poszerzanie wtasnej wiedzy, wykorzystujac ja w celu wspierania innych oséb

w radzeniu sobie w sytuacjach trudnych

INWESTUJAC W SZKOLENIE
WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW OTRZYMASZ

Wiedza: brak wymagan dostep do platformy szkoleniowej

(indywidualne konto),
Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybierajg forme e-

learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek

imienny dyplom i zaswiadczenie o

internetowych. p .
ukonczeniu kursu,

mozliwos¢ znizki na kolejne

szkolenia.

O AUTORZE

mgr Beata Mazurek - Bugaj - psycholog, wieloletni biegty sadowy, zajmuje sie pomocg psychologiczng mtodziezy osobom
dorostym, jest doradca w zakresie rozwoju osobistego. Wyktadowca niepublicznych szkét ksztatcenia dla dorostych, posiada w

swoim dorobku wiele autorskich programéw nauczania psychologii.



Szczegodtowy plan szkolenia

Modut 1 Czym jest a czym nie jest stres?

1. Teoria stresu biologicznego wg H. Selyego - gtéwne zatozenia
2. Transakcyjna teoria stresu przez R.S. Lazarusa i S. Folkman
3. Teoria zachowania zasobéw S. Hobfoll'a
4. Stres organizacyjny - model R. Karaska
5. Model stresu wedtug Kahna

Modut 2 Biologiczne, psychologiczne i spoteczne skutki stresu

1. Skutki krétko i dtugoterminowe
2. Stres o niewielkim nasileniu
3. Stres przewlekty
4. Wypalenie zawodowe
5. Zespdt stresu pourazowego - PTSD

Modut 3 Stres w praktyce, czyli metody rozpoznawcze

1. Barometr stresu - test
2. Interpretacja testu z przyktadami
3. Osobowos¢ w ujeciu koncepcji Wielkiej Pigtki
4. Wptyw typu osobowosci na radzenie sobie ze stresem
5. Osobowos¢ typu A i B - test osobowosci typu A - interpretacja i przyktady
6. Inwentaryzacja stresu - test, interpretacja i przyktady

Modut 4 Zarzadzie emocjami i stresem

1. Rodzaje i Zrédta emocji
2. Koncentracja na problemie
3. Metoda SOR wg E. Zajac
4. Korzystanie z zasobdéw otoczenia
5. Podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem w pracy

Modut 5 Gry planszowe i w szkole podstawowej

1. Metody relaksacyjne
2. Arteterapia
2.1. Metoda Vedic Art
3. Metody poznawcze - wptyw mysli na emocje
4. Metoda mindfulness



Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na cato$ciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajgcych).

Aby zakupi¢ kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

