WYDAR

ZENIA SPECJALNE

Fundacja Promocji Zdro

wia i Rozwoju Turystyki

MODUL ZARZADZANIE SOBA W STRESIE

Przyktadowy harmonogram zajeé

Dzien pierwszy

9.00 - zajecia w grupie
e integracja
e pojecie stresu

e fazy reakcji stresowej

11.00 - 11.15 — przerwa kawowa

11.15 - zajecia w grupie
e eustresidystres
e symptomy stresu
e  Zrodtfa stresu
13.00 —14.00 — przerwa obiadowa
14.00 — zajecia w grupie
e  zapobieganie powstawaniu zrédtom stresu
e nastawienie mys$lowe a stres
e negatywne skutki stresu
16.00 — 16.15 — przerwa kawowa
16.15 — zajecia w grupie

e osobowosc¢ IPP

18.00 — zakoniczenie zajec

Dzien drugi

9.00 — zajecia w grupie

e asertywnos$¢ w walce ze stresem
e zasada 8x3
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11.00 —11.15 — przerwa kawowa
11.15 - zajecia w grupie

e wyznaczanie celéw, metoda SMART
e czas a stres, matryca Eisenhowera

13.00 —14.00 — przerwa obiadowa
14.00 — zajecia w grupie

e odzywanie sie, a stres
e aktywnos¢ ruchowa w walce ze stresem

16.00 — 16.15 — przerwa kawowa
16.15 — zajecia w grupie

e oddech w walce ze stresem
e (¢wiczenia relaksacyjne

18.00 — zakoniczenie

Zastrzezenie

Wszelkie elementy niniejszej oferty oraz dokumentéw do niej dotgczonych stanowigce utwdr w rozumieniu Ustawy o prawie
autorskim i prawach pokrewnych, bqdz wzoér przemystowy, wzor uzytkowy lub znak towarowy w rozumieniu Ustawy Prawo
wtasnosci przemystowej stanowiq dobro MAKAO - Fundacji Promocji Zdrowia i Rozwoju Turystyki chronione prawem.

Jakiekolwiek ich wykorzystanie bez wyraznej, pisemnej zgody MAKAO - Fundacji Promocji Zdrowia i Rozwoju Turystyki bedzie
stanowifo podstawe do dochodzenia roszczen, w tym roszczer odszkodowawczych, na drodze prawnej.

Informacje zawarte w niniejszej ofercie oraz w dokumentach do niej zatgczonych mogq stanowic tajemnice przedsiebiorstwa
w rozumieniu Ustawy o zwalczaniu nieuczciwej konkurencji i bedzie uprawnia¢c MAKAO - Fundacje Promocji Zdrowia i
Rozwoju Turystyki do dochodzenia roszczen, w tym roszczer odszkodowawczych, na drodze prawnej.
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