Jak poradzi¢ sobie ze stresem ?
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Tytulem wstepu

Aby sprosta¢ wymaganiom zyciowym potrzeba duzych naktadéw energii. Subiektywnie odczuwany stres jest
wynikiem relacji poziomu obcigzenia do poziomu energii, jakg dysponujemy. Obcigzenie ma dwie sktadowe:
stres ostry (zwigzany z obiektywng sytuacja,) oraz stres fizjologiczny (autostres), ktérego zrédtem jest nasza
nawykowa sktonnos$¢ do nieadekwatnego interpretowania przesztych i przysztych zdarzen, jako zagrazajgcych.
Stres fizjologiczny moze stanowié¢ nawet 80% odczuwanego obcigzenial Gdy mamy silng tendencje do
interpretowania zdarzen w sposéb zagrazajgcy, wtedy nasze wyobrazenia o przesztosci i przysztosci
przypominajg film grozy. Poniewaz ciato stucha umystu, wiec reaguje tak, jakby uczestniczyto w realnych,
groznych wydarzeniach. Najczesciej okazuje sie, ze rzeczywistos¢ nie jest tak straszna, jak nasze wyobrazenia
o niej. Wobec tego fundamentalng umiejetnoscig, ktdérg powinnismy opanowaé, aby zmniejszyé nasze
obcigzenie jest umiejetnosc rozrdzniania tego, co realne od tego, co jest naszym subiektywnym programem.

Definicja stresu wg. Lazarusa i S. Folkman podaje, ze jest to ,okreslona relacja pomiedzy osobg a otoczeniem,
ktéra oceniana jest przez osobe, jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi”.
Tworcy tej definicji wskazujg, ze o tym, czy dana sytuacja jest zagrazajgca badz nie decyduje osoba
uczestniczaca w okreslonej sytuacji.

Stres jest tez jedng z gtéwnych i najbardziej powszechnych ucigzliwosci zwigzanych z miejscem pracy. Wyniki
badan wykazujg, ze 40% oséb badanych w ramach amerykanskiego programu badawczego dotyczacego
wptywu stresu na funkcjonowanie pracownikdw Northwestern National Life, uznato swojg prace za
ekstremalnie stresujaca, a 29% pracownikéw (w tym srodowisk nauczycielskich, akademickich) ankietowanych
przez Yale Uniwersity, w ramach podobnego programu, odczuwa stres zwigzany ze swojg pracg. Jednoczesnie
istniejg dane bezposrednio Swiadczace o tym, ze dla placowek budzetowych, jak i firm optacalne jest
podejmowanie programéw walki ze stresem. W jednej z amerykanskich firm, Medical Corporation, po
wprowadzeniu programu antystresowego o 14% spadta ilos¢ absencji, a firma Kenecot Cooper zanotowata az
75% spadek kosztéw zwigzanych z chorobami i wypadkami pracownikéw.

Programy profilaktyczne, dotyczace nabywania umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w organizacjach,
w ktérych pracownicy sg szczegdlnie narazeni na zagrozenie zdrowia i zycia s3 wpisywane w kalendarze
szkolen, jako konieczna i stata pozycja wspierania pracownikdéw. Zatem takie catosciowe programy mogg
przynies¢ wymierne zyski firmie.

W 1999 roku Parlament Europejski uchwalit rezolucje (nr.A4-0050\99 z 25 lutego 1999), w ktérej rekomenduje
sie miedzy innymi zarzadzanie czynnikami ryzyka zwigzanego ze stresem w miejscu pracy, ktére winno by¢
uwazane za normalng aktywnosé w srodowisku pracy.
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Jak poradzic sobie ze stresem ?

Czas trwania — 6 godzin dydaktycznych
Prowadzgcy: psycholog Kinga Trus
Forma szkolenia —on-line w czasie rzeczywistym

Cele szkolenia

Celem szkolenia jest poznanie metod radzenia sobie z czynnikami wywotujgcymi stres i z jego negatywnymi
konsekwencjami.

Korzysci:

¢ Uczestnicy szkolenia nabeda umiejetnosci w zakresie rozpoznawania zrédet stresu, konstruktywnego ich
interpretowania, kontroli emocji i trafnego podejmowania decyzji.

¢ Uczestnicy nabedg umiejetnosci w zakresie konstruktywnych sposobdw radzenia sobie ze stresem
w codziennych sytuacjach zawodowych, jak i tych o wysokim poziomie stresu — zwigzanych ze zjawiskiem
wypalenia zawodowego i mobbingu.

¢ Uczestnicy dzieki nabyciu powyzszych umiejetnos$ci rozpoczng proces przeciwdziatania negatywnym
skutkom przewlektego stresu — wynikajgcego z presji sytuacyjnej, zadaniowej, trudnych relacji

interpersonalnych.

Program szkolenia

Sesja I. Co to jest stres? Negatywne i pozytywne aspekty stresu.

Wyktad trenera na temat stresu, jego rodzajow, w tym stresu pozytywnego, przyczyn wypalenia zawodowego,
mechanizmu powstawania stresu — koncepcja H. Seyleg’o, Lazarusa. objawoéw i skutkdw stresu.

e Twoja wihasna definicja stresu i autodiagnoza — test badajgcy poziom stresu.
e Grupowa gra antystresowa ,,Ole Nele Niszikow”.
e Strategia radzenia sobie ze stresem wg NLP (Neurolingwistycznego Programowania). Systemy

reprezentacji. Krétkie wprowadzenie teoretyczne.

Sesja Il. Techniki kontroli emocji.

o Cwiczenie antystresowe ,, Znajdowanie odpowiedniej strategii”.
e Cwiczenie ,Usuwanie napiecia”

e Cwiczenie ,Usuwanie nieprzyjemnych doznan”
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e Cwiczenie ,Jak radzi¢ sobie z nieprzyjemnymi obrazami?”

Sesja lll. Techniki wizualizacyjne, jako narzedzia radzenia sobie ze stresem.

Techniki oddechowe. Oddychanie przeponowe i naprzemienne.

Techniki wizualizacyjne - ,Wewnetrzne miejsce spokoju i mocy” — ¢wiczenie relaksacyjne —

indywidualne/grupowe.

e  Rola wizualizacji, dlaczego jest wazna, jak wptywa na emocje, czyli utatwia ich kontrole.

e Trening Autogenny Schultza — nauka rozpoznawania napie¢ w ciele i ich rozluzniania. Trening
relaksacyjny.

e  Zapobieganie kumulowaniu sie stresu w ciele poprzez Swiadome eliminowanie napiec¢ z obszaru gtowy

i karku —techniki automasazu.

Relaksacja wg. Jacobsona.

Sesja IV. Pozytywne nastawienie, jako strategia radzenia sobie ze stresem.

e Rzeczywistos$¢ jest taka, jakg tworzysz — krdotka teoria na temat przekonan, ktére decydujg, czy
jestesmy wolni lub uzaleznieni od stresu.

Pozytywne przekonania, ktére przeciwdziatajg stresowi. Sposoby ich budowania i podtrzymywania.

e Cwiczenie ,Gtos wewnetrznej krytyki”, czyli jak rozpozna¢ i pozby¢ sie, tzw. wewnetrznego krytyka
Cwiczenie , Krag mocy”, wzmacnianie poczucia sity i sprawczosci

»Wewnetrzne miejsce spokoju i mocy”

Prowadzacy szkolenie:
mgr Kinga Trus

Staty trener ,,OTREK”- u, psycholog, specjalizuje sie w szkoleniach prowadzonych
technikami aktywnymi (m.in. NLP). Prowadzi szkolenia z zakresu miekkiego obszaru
zarzadzania tj. pracy zespotowe], komunikacji, motywowania pracownikéw, ocen
pracowniczych, walki ze stresem, wypalenia zawodowego a takze technik sprzedazy,
negocjacji i obstugi klienta.

Od uczestnikéw prowadzonych przez nig szkolen uzyskuje zawsze najwyzsze oceny, za
jakos¢ i efektywnos¢ zaje¢. W 2004 roku zostata nagrodzona przez Prezydenta
Wroc’faW|a za wybltne osiggniecia w pracy pedagogicznej.

Absolwentka studiéw magisterskich z zakresu psychologii klinicznej i osobowosci Akademii Teologii Katolickiej
w Warszawie.

UKONCZONE KURSY | SZKOLENIA:
e Uzyskanie Miedzynarodowego Certyfikatu Practitioner of Art of NLP
e Udziat w stazu Master - Practitioner of Art of NLP
e linne

Organizacja szkolenia

Szkolenie odbywa sie na Platformie Zoom w czasie rzeczywistym.

Szkolenie obejmuje 6 godzin dydaktycznych
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Harmonogram szkolenia

1 dzien- 6 godz. dydaktycznych

09.00-10.30 | Zajecia

10.30-10.45 Przerwa

10.45-12.15 |Zajecia

12.15-12.30 Przerwa

12.30-14.00 |Zajecia

Szkolenie obejmuje:

e 6 godzin dydaktycznych zaje¢,

e przekazanie kazdemu uczestnikowi szkolenia elektronicznie kompletu materiatéw w wersji PDF,
e zapewnienie treneréw,

e zaswiadczenia dla uczestnikdw o uczestnictwie w szkoleniu,

Opiekun szkolenia:

L W Katarzyna Aleksandrowicz

m,‘,;' Dyrektor Biura Szkolen; Tel. 609 502 546; szkolenia2 @otrek.com.pl
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