Edukacja Terapie i Treningi Osobowosci

KONSULTACYJNO-REKRUTACYJNY

‘\l MAZpP o OSRODEK EDUKACYJNY W GDYNI
Kijow-Ukraina
3 el | | O TEL. 504 079 400

Miedzyregionalna Akademia PSYCHOLOGY PLATFORM www.etito.pl
Zarzadzania Personelem

Trening antystresowy

Autor projektu i prowadzenie:

Irena Ratke
(info na stronie: http://www.etito.pl/9.php)

Warsztat odbyt sie w dniach:
13-14 grudnia 2008 oraz 16-17 kwietnia 2011

Trening nastawiony jest na zdobycie wiedzy na temat podstawowych mechanizméw psychologicznych odpowiedzialnych
za powstawanie stresu i skutkow wywotanych przez stres oraz konkretnych praktycznych umiejetnosci w radzeniu sobie
ze stresem i napieciem emocjonalnym. Celem treningu jest zwiekszenie wtasnej efektywnosci dziatania i wprowadzenie
korzystnych zmian w swoim zyciu owocujacych w sferze prywatnej jak i zawodowe;.

DZIEN PIERWSZY

1.Wprowadzenie.
(powitanie, omowienie programu)

2.Test.
(zapoznanie sie z celem, objasnienie testu, zebranie kart testéw)

3. Czes$c teoretyczna l.

a) Zrozumienie istoty stresu- wyktad.

b) Czym jest stres — omodwienie przyczyn i skutkow stresujacych doswiadczen
uczestnikow.

c) Konsekwencje stresu — wyktad.

d) Sposoby radzenia sobie ze stresem- wyktad.

e) Podsumowanie- odpowiedzi na pytania ze strony uczestnikdw oraz wolne wnioski.

4. Cwiczenie praktyczne -1

5. Techniki przydatne w wielu sytuacjach zyciowych.
a) Wyrazanie emocji i stresu za pomocg koloréw
b) Sposdb postrzeganie Swiata
ABC emocji
Pie¢ Zasad Zdrowego Myslenia
c) Spojrzenie bez stresu na siebie w konflikcie
d) Mate, szybkie sposoby na duzy stres

5. Techniki redukujace stres — trening.

a) Praca z oddechem.

b) Relaksacja Jacobsona.

c¢) Praca z wyobraznig — techniki wizualizacyjne

6. Zakonczenia dnia - omodwienie catosci.



DZIEN DRUGI

7. Cwiczenie praktyczne - II.

8. Techniki wspomagajace codziennosc
a) Zarzgdzanie czasem - czesc teoretyczna
b) Zarzgdzanie czasem — czes¢ praktyczna

9. Techniki antystresowe przydatne w waznych sytuacjach zyciowych
¢) Usuwanie stresu przed wystgpieniem publicznym lub stresujgcym wydarzeniem
d) Szczepionka na stres

10. ...i na koniec tworzenie przysztosci
e) Omawianie teorii dotyczgcej celéw Vanengutha ?
f) Wykonanie ¢éwiczenia — Cele Vonengutha ?

11. Podsumowanie catosci.

12. Test

ZAPRASZAMY TAKZE NA INNE SPOTKANIA
Z PSYCHOLOGIA PRAKTYCZNA ORAZ DO ODWIEDZANIA NASZEJ STRONY
INTERNETOWEJ:

www.etito.pl

Y o

13 grudnia 2008 - Gdynia ul. 10-go lutego 24 14 grudnia 2008 - Gdnia ul. 10-go lutego 24
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SZKOtA DLA CIEBIE

STUDIUM PSYCHOLOGII

IM C. G. JUNGA

Zapraszamy do ksztatcenia sie na kierunkach:

® Psychoterapie
® Ochrona zdrowia
® Parapsychologia

ZAPRASZAMY DO NAUKI PSYCHOLOGII
BEZ WZGLEDU NA WIEK
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Organizatorzy zaje¢ w GDYNI: Alkadeania

¥
Irena Ratke - 504-079-400 Pavchols
Andrzej Kubiak - 602-647-495 Lisiexrace
eapi@etito.pl

KSZTALCIMY W SYSTEMIE ZAOCZNYM

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

www.etito.pl
e
PSYCHOLOGY PLATFORM

Zachecamy tez do przeczytania publikacji, ktore podnoszg i dodajg sit.
Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php




SZKOtA DLA CIEBIE

STUDIUM MEDYCYNY
HOLISTYCZNEJ - CORDIS

Zapraszamy do ksztatcenia sie na kierunkach:

e Hirudoterapia
e Odnowa biologiczna SPA
e Naturopata

PRZYSZt0OSC | ZDROWIE
zadbaj o siebie i innych
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Irena Ratke — 504-079-400 sehnl g |
Andrzej Kubiak - 602-647-495 Illld'll:ldt_ '8

Organizatorzy zaje¢ w GDYNI:

ZDOBEDZIESZ ATRAKCYJNY ZAWOD

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php
www.polska-psychologia.edu.pl

www.etito.pl
T.r
PSYCHOLOGY PLATFORM

Zachecamy tez do przeczytania publikacji, ktére podnosza i dodaja sit.
Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php




ETITO

EDUKACIA, TERAPIE | TRENINGI 0SOBOWOSCI

ETITO to platforma JEDNOSTEK, ktdrych celem jest szeroko pojeta dziatalnos¢ edukacyjna w zakresie
USZLACHETNIANIA ZASOBOW OSOBOWYCH oraz propagowania dziatalnosci charytatywnej i miekkiego zzL.

Misja ETITO, niekoniecznie pod hastem: "PRACA NAJWYZSZYM DOBREM CZLOWIEKA", zwigzana jest z myslg o
przydatnosci spotecznej kazdego obywatela z uwzglednieniem jego talentéw.

Koncepcja ETITO opiera sie na samodzielnym dziataniu JEDNOSTEK pod sztandarem ETITO - ktdry jest
agitatorem, koordynatorem dziatan, gwarantem jakosci ustug oraz reklamodawcg i propagatorem.
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www.etito.pl

1. Kazdy kto zaznat chwil trudnych, w ktérych emocje i odczucia dZzwigane przez natretne mysli spedzaty sen z
powiek w nocy i odbieraty koncentracje w dzien...

I emocje...Myjsli...odczucia...

2. Kazdy kto wierzy w siebie i innych lub chce uwierzy¢ i dziata¢ w oparciu o zasade: ,buduj z tego co masz juz
teraz, tam gdzie jestes” ...

el 1O 1u.i.. Teraz

3. Kazdy kto znajdzie dla siebie lub innych choéby jedng godzine na miesigc by chetnie z energig i optymizmem
rozswietla¢ przysztosc ...

energia ... i... optymizm

... kazdy moze sie do nas przyfaczy< ... i by¢ etito.

ZAPRASZAMY



MAZP
Miedzyregionalna Akademia Zarzadzania Personelem
Kijow — Ukraina

osrodek konsultacyjno — rekrutacyjny w Gdyni

Zapraszamy bez wzgledu na wiek, na kierunek:

PSYCHOLOGIA PRAKTYCZNA

Twoje dotychczasowe wyksztatcenie
moze stanowi¢ podstawe
do skrocenia czasu nauki
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Organizatorzy zaje¢ w GDYNI: AlLad
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Irena Ratke — 504-079-400 Pocnadgin 4
Andrzej Kubiak - 602-647-495 Liesvac e ®
eapi@etito.pl

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

Edukacja Terapie i Treningi Osobowosci
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mail: andrzej@etito.pl
tel. 602 647 495

PSYCHOLOGY PLATFORM



