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Z/arzgdzanie stresem

NASZ SOJUSZNIK STRES?

Prawdy i mity
na temat stresu
| 4 czyli czy stres zawsze

/ jest negatywny,
a jego dziatanie

destrukcyjne.

Jak nasz organizm funkcjonuje podczas stresu
czyli fizjologia reakc;ji stresowe;j.

Jak na stres reaguje ciato, umyst, jakie s3 wtedy nasze zachowania i emocje
czyli symptomy stresu.

Jak osobowos$é wptywa na konsekwencje reakcji stresowej

czyli od czego zalezy nasza indywidualna odpornos$é na stres.

Jakie czynniki wptywajg na powstawanie sytuacji stresowych

czyli typologia stresordw - subiektywnych i obiektywnych.

Jak interpretowac zdarzenia

czyli umiejetne sprawowanie kontroli nad wtasnym zyciem.

Jak , stawié czota” przeciwnosciom losu

czyli osobowos¢ immunologicznie silna oraz jej charakterystyka i zalety.
Jak skutecznie ,,odstresowywac¢ sie”

czyli techniki relaksacji i umiejetnego wypoczywania.

Jak niwelowaé wystepowanie nadmiernego stresu

czyli aktywne przeciwdziatanie jego skutkom.

Dowiedz sie wiecej: szkolenia@haller.pl



