Stres — niechciany towarzysz zycia?

Stres jest czyms$, czego nie mozemy unikng¢ w dzisiejszym Swiecie,
towarzyszy nam niemal na kazdym kroku. Wigze sie z wieloma negatywnymi
nastepstwami jak: obnizenie sprawnosci, zmeczenie, wypalenie, problemy
zdrowotne. Warto jednak rownoczesnie zauwazy¢ cos, co niejednokrotnie jest
pomijane, ze obok tego ,ztego” stresu (dystres) istnieje tez stres ,,pozytywny”
(eustres), ktory mobilizuje jednostki do dziatania, motywuje do aktywnego

poszukiwania rozwigzan problemowej sytuacii, stymuluje rozwd;.

Biorgc pod uwage opisane spostrzezenia z catg pewnoscig warto blizej
przyjrze¢ sie zjawisku stresu. Proponowane zajecia pomagajg poznac
i zaakceptowac stres w naszym zyciu oraz skutecznie zapobiegac jego

negatywnym konsekwencjom.

Cele:

e Okreslenie czym jest stres i jakqg role petni w zyciu cztowieka;

e Zauwazenie roznicy miedzy stresem pozytywnym i negatywnym;
e Zwrdcenie uwagi na stresory obecne w codziennym zyciu;

e UsSwiadomienie sobie przyczyn odczuwanego stanu;

e /wiekszenie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem;

e Zwrdcenie uwagi na wptyw stresu na funkcjonowanie cztowieka.

Czas trwania warsztatu: 3h dydaktyczne.

Cena: 190 zt od grupy
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