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Radzenie sobie ze stresem

mgr Matgorzata Skoryna

Szkolenia z kompetencji miekkich

Dziedzina/ N
: ponaddziedzinowe
dyscyplina
Rodzaj zaje¢ warsztaty
Jezyk polski
Punkty ETCS 1
Liczba godzin 15
Cel zajeé Uczestnicy pogtebig wiedze na temat przebiegu stresu. Przec¢wiczg wybrane

techniki i metody radzenia sobie ze stresem i emocjami

Definicja i przebieg stresu Fazy: mobilizacji, odpornosci i destrukciji.
Przebieg stresu, jego poziom i naturalne mechanizmy obronne.

Symptomy stresu (ciato, emocje, zachowania).

Typy reakcji na stres .

Eustres i dystres. Przystosowawczy aspekt stresu, prawa Yerkesa-Dodsona.
Strategie radzenia sobie ze stresem: dziatania krétkotrwate, dziatania
diugofalowe.

Moje mocne i stabe strony, jak reaguje w sytuacjach trudnych? Autodiagnoza
poziomu stresu.

Techniki automotywacji.

Radzenie sobie ze stresem w sytuacji zmiany.

Skuteczne radzenie sobie z emocjami.

Cwiczenia i techniki wspomagajgce radzenie sobie ze stresem i emocjami
(relaksacja, medytacja, wizualizacja, ¢wiczenia kinezjologiczne).

Tresci ksztatcenia

Wymagania -
wstepne
Efekty ksztatcenia
Po zakonczeniu zaje¢ doktorant potrafi: Metody weryfikacji
zdefiniowag, jakie sg zrodta oraz mechanizm powstawania i przebiegu Egzamin praktyczny
stresu. Zna specyfike stresu. potgczony z
zdefiniowa¢ metody radzenia sobie ze stresem egzaminem ustnym

wykonac co najmniej 10 ¢wiczen oddechowych, wizualizacyjnych
i medytacyjnych stuzgcych walce ze stresem i emocjami

Zajecia realizowane z projektu nr POWR.03.02.00-00-1026/16 dofinansowanego w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwdj osi priorytetowej Ill: Szkolnictwo wyzsze dla gospodarki i rozwoju, dziatania: 3.2 Studia doktoranckie.
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okresli¢ swoje mocne i stabe strony oraz wykorzystaé ich Swiadomosé
procesOw samoregulacji i samokontroli

zastosowac poznane metody walki ze stresem i emocjami w
codziennej praktyce zawodowej oraz oceni¢ poziom stresu w danej

sytuaciji
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Szczegotowe Kontakt do prowadzacego zajecia:
informacje nowaszkola05@gmail.com

Terminy zajeé:

Grupall

23.03.2020 —13:45-17:30
30.03.2020 — 13:45-17:30
06.04.2020 —13:45-17:30
Grupal ll

04.05.2020 —09:45-13:30
11.05.2020 — 09:45-13:30
18.05.2020 — 09:45-13:30
Grupallll

14.01.2020 - 09:00-12:45
14.01.2020 — 14:00-17:45
21.01.2020 —09:00-12:45
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