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Radzenie sobie ze stresem

Warsztat dla 0soéb, dla ktérych brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem ma wptyw na poszukiwanie
pracy oraz funkcjonowanie w Srodowisku pracy.
Dzieki udziatowi w warsztacie przeanalizujesz wtasne wyobrazenia na temat stresu i zrozumiesz swoj
sposdb przezywania i radzenia sobie z sytuacjami stresowymi.

Podczas warsztatu:

dowiesz sie czym jest stres i jak przebiega reakcja stresowa;

uswiadomisz znaczenie stresu korzystnego i szkodliwego;

nauczysz rozpoznawac zrodta stresu — stresory;

poznasz réznorodnosc¢ reakcji zwigzanych z takg samg sytuacjg stresowg;
uswiadomisz witasng role w generowaniu stresu;

poznasz przyczyny, od ktérych zalezy zakres i sposdb reagowania na stres,
poznasz rézne metody radzenia sobie ze stresem.

Podczas warsztatu bedziesz mogt okresli¢ swojg podatnosé na stres oraz w praktyce przeéwiczyé
wybrane techniki radzenia sobie ze stresem.

Datai czas: 13.03.2024 w godz. 9.00 - 13.00

Miejsce: Wojewddzki Urzad Pracy w Krakowie, Plac Na Stawach 1, sala 006 — parter.
Link do zapisOw: Radzenie sobie ze stresem-Warsztaty (pociagdokariery.pl)
Udziat w spotkaniu jest bezptatny!
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