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DLACZEGO

WARTO WZIAC UDZIAL?

Hans Selye wprowadzit do powszechnego uzycia pojecie stresu.
Zauwazyt, ze o zjawisRo jest czescig naszego codziennego zycCia |
wsRazat, ze to nie stres nas zabija, tylRo nasza reakcja na niego.

Jednak jaR to jest, ze wielu z nas “choruje ze stresu”? Oraz ze
problemy  zwigzane z  przewleRlym  stresem, choroby
psychosomatyczne i autoimmunologiczne, sg coraz czestsze?

DzieRi szRoleniu zdobedziesz wiedze o tym, czym jest stres oraz
jaRie skuteczne interwencje mozesz przeprowadzi¢, aby obnizyc
swOj poziom napiecia w codziennych sytuacjach. Przedstawione w
trakcie szRolenia techniRi maja swoje podstawy w psychoterapii
poznawczej oraz sa powszechnie uzywane w gabinetach pomocy
psychologiczne;.
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Coidla Rogo?

CO GWARANTUIJEMY?

[Program szRoleniowy przygotowany w oparciu o Model SET®
(Safety, Experience, Training).

SzRolenie poprowadzi doswiadczony trener - | jednoczesnie
lerapeuta przyjmujacy na co dzien w gabinecie pomocy
psychologicznej. Oznacza to, ze spotRanie bedzie oparte o rzetelng
wiedze | praRtyRe, a przedstawione metody beda doskonale znane
I wieloRrotnie uzyte przez szRoleniowca w jego pracy. [Ponadto
trener ma rowniez Rorporacyjne doswiadczenie zawodowe | zna
rozne RonteRsty problemow, z Rtérymi zgtaszaja sie do niego
0sOby poszuRujgce pomocy.

Materiaty dla uczestniRow wraz z zestawem przykRtadowych
narzedzi i formularzy.

"Stwarzamy mozliwosci do rozwoju Rreujac niebanalny Rlimat do

doRonywania trwatych i odwaznych zmian".
Misja Grupy SET

DLA KOGO?

SzRolenie przeznaczone jest dla 0sob, Rtére chciatyby lepiej radzic
sobie ze stresem w sytuacjach prywatnych i zawodowych.
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Co w programie?
8 godzin / 1dzien

Modut 1 - Wprowadzenie do szRolenia.
Modut 2 - Definiowanie stresu i oRreslenie jego przyczyn i
SRutRow:
e Stres - wrog czy sojusznikR? Norma czy patologiar
e Eustres i dystres.
e [Przyczyny, obraz i sRutRi stresu dtugotrwatego
Modut 3 - Znaczenie stylu zycia w profilaRtyce stresu:
e Co neurobiologia mowi o profilaRtyce stresu?
 Model Johna 3. Ardena i jego zastosowanie we wtasnym zyciu.
Modut 4 - TechniRi radzenia sobie ze stresem:
» Obnizanie napiecia:
- gdy potrzebna jest szybRa ulga,
- gdy stres jest chroniczny.
e [Praca z myslami w stresie.
Modut 5 - ZakRonczenie szRolenia.
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IKontakt do nas!

Szczegotowych informacji ma temat warunRow uczestnictwa

udziela:

Anna Kielak
IKoordynator ProjeRtow SET Biznes®

Tel: +48 536 563 228

E-mail: anna.Rielak@grupasetpl
WWW: www.grupaset.pl
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