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Celem szkolenia jest nabycie umiejętności radzenia sobie ze stresem oraz trudnymi emocjami. Uczestnicy poznają  strategie radzenia sobie w trudnych sytuacjach (np. wystąpienia publiczne, konflikty interpersonalne, praca pod presją czasu)  oraz doświadczą stanu relaksacji. 
Cele treningu zostaną zrealizowane poprzez następujące działania:

1.Pojęcie stresu i jego rodzaje


- wyjaśnienie pojęcia stres


- eustres, dystres

- prezentacja różnych modeli i koncepcji psychologicznych

- symptomy stresu

- wydarzenia życiowe jako źródło stresu
2. Następstwa stresu


- choroby (nerwice, choroby psychosomatyczne)


- negatywne skutki stresu (wypalenie zawodowe)
3. Radzenie sobie ze stresem


- praca z wyobraźnią


- zmiana nastawienia

- RTZ – technika poznawczo-behawioralna (5 zasad zdrowego myślenia)


- zmiana zachowania


- styl życia


- komunikacja, asertywność
4. Sesja relaksacji


- trening autogenny Schultza

Korzyści wynikające ze szkolenia dla uczestników:

· Rozwijanie umiejętności radzenia sobie w trudnych sytuacjach

· Rozpoznawanie mechanizmów powstawanie stresu

· Własne sposoby reagowania na stres

· Doświadczenie treningu autogennego

Realizacja szkolenia

Szkolenie trwa 28 godzin (4x7 godzin). 

Zajęcia prowadzone są metodą warsztatową, aktywizujące wszystkich słuchaczy. 
Tematy poruszane na zajęciach odnoszą się do rzeczywistych sytuacji uczestników.
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