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Radzenie sobie ze stresem 

Wydział Nauk Społeczno - Pedagogicznych
Termin realizacji: 27 – 30.09.2010
Szkolenie „Radzenie sobie ze stresem”  będzie miało charakter pracy warszatowej.  Szkolenie zakłada zatem dużą aktywność i zaangażowanie uczestników, zgodnie z zasadą: „Powiesz – zapomnę, pokażesz – zapamiętam, przeżyję i doświadczę – zrozumiem”.  W trakcie szkolenia uczestnicy zapoznają się z definicją stresu oraz faktami i mitami dotyczącymi tego zagadnienia. W trakcie warsztatu skupimy się na najczęstszych momentach dnia codziennego, w których doświadczamy stresu; metodą psychodramy obejrzymy sytuacje stresujące w  pracy zawodowej oraz  podczas ekspozycji społecznej. Uczestnicy poznają następstwa stresu, oraz sposoby radzenia sobie z nim. Oddzielny moduł poświęcony zostanie pracy z ciałem. 
Szkolenie prowadzone będzie w oparciu o różnorodne techniki: ćwiczenia aktywizujące, psychodramę, a także mini wykłady i dyskusje. 
	Trenerzy


Dorota Trecek
Kamila Jeżowska

	Dzień pierwszy – O stresie. Wprowadzenie do tematyki. 


	Czas
	Tematyka

	15.00-16.30
	1/ Rundka rozpoczynająca zajęcia

· poznanie oczekiwań uczestników

· ustalenie zasad pracy warsztatowej

· poznanie się uczestników, integracja grupy

2/ Wprowadzenie do relaksacji

	16.30-17.00
	Obiad

	17.00-17.45
	Ćwiczenie „Mapa stresu”. Co to jest stres? 
· bodziec, reakcja, stany fizjologiczne

· czynniki zewnętrze, czynniki wewnętrzne

	17.45-19.15
	Stres pozytywny i stres negatywny

· przedstawienie różnych koncepcji psychologiczny na temat stresu

(m.in. koncepcja A. Lazarusa, H.Selyego)

· wydarzenia życiowe jako źródło stresu (skala Holmesa i Rahe)

· dystres i eustres

	19.15-19.30
	Przerwa

	19.30-20.30
	Ćwiczenie „Własna skala stresu”

	20.30-21.00
	Podsumowanie i zakończenie pierwszego dnia


	Dzień 2 – Stres w sytuacjach społecznych i zawodowych.  Następstwa stresu. 


	Czas
	Tematyka

	15.00-16.30
	Rundka rozpoczynająca zajęcia

Stres a praca – wprowadzenie do tematyki. 

	16.30-17.00
	Obiad

	17.00-18.30
	Stres a praca 
1/ Ćwiczenie – casy – psychodrama (scenki grupowe do odegrania).

2/ Wypalenie zawodowe

· czynniki sprzyjające wypaleniu

· diagnoza wypalenia oraz jej fazy (wg teorii Christiny Maslah)

3/ Inne następstwa stresu

· choroby psychosomatyczne

· PTSD (zespół stresu pourazowego)

	18.30-18.45
	Przerwa

	19.00-20.30
	1/ Wystąpienia publiczne – doświadczenie tremy

2/ Ćwiczenie – casy – psychodrama (scenki grupowe do odegrania).

3/ Wprowadzenie do sposobów radzenia sobie ze stresem

	20.30-21.00
	Podsumowanie i zakończenie drugiego dnia


	Dzień 3 –   Radzenie sobie ze stresem. 


	Czas
	Tematyka

	15.00-16.30
	1/ Rundka rozpoczynająca zajęcia

2/ Sposoby radzenia sobie ze stresem

3/ Ćwiczenie – radzenie sobie ze stresem

	16.30-17.00
	Obiad

	17.00-18.30
	1/ Technika Racjonalnej Terapii Zachowania – 5 zasad zdrowego myślenia

· ćwiczenie praktyczne

2/ Komunikacja i asertywność

· techniki asertywne w radzeniu sobie w trudnych i konfliktowych sytuacjach

· ćwiczenia praktyczne

	18.30-18.45
	Przerwa

	18.45-20.15                          
	1/ Komunikacja i asertywność – Cd. 

2/ Sytuacje konfliktowe jako źródło stresu

· koło konfliktu

· eskalacja konfliktu

· ćwiczenie praktyczne

	20.15-20.30
	
Przerwa

	20.30-21.00
	Podsumowanie i zakończenie trzeciego dnia


	Dzień 4 – Stres a ciało. W zdrowym ciele zdrowy duch. 


	Czas
	Tematyka

	15.00-16.30
	1/ Rundka rozpoczynająca zajęcia

2/ Stres i ciało – wprowadzenie do tematyki 

	16.30-17.00
	Obiad

	17.00-18.30
	Zadbanie o ciało. Techniki pracy z ciałem. 

· Ćwiczenia oddechowe

· Trening autogenny Schultza

· Wizualizacja

	18.30-18.45
	Przerwa

	18.45-20.00
	Zadbanie o ciało. Techniki pracy z ciałem – cd. 

	20.00-21.00


	1/ Podsumowanie całego szkolenia

2/ Ewaluacja
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