Tytut: PORADZ SOBIE ZE STRESEM
Forma: warsztat stacjonarny
Czas trwania: 12 godzin (2 dni po 6 godzin, od 9.00 do 15.00)

Zajecia kierowane sg do osob, ktére:

- chcg poszerzyé wiedze i umiejetnosci zwigzane z radzeniem sobie z codziennymi
napieciami;

- doswiadczajg silnych objawdw stresu w trakcie poszukiwania pracy, np. podczas rozmowy
kwalifikacyjnej;

- odczuwany niepokdj utrudnia im podejmowanie dziatan.

Biorac udziat w zajeciach uczestnik:
- dowie sie jak identyfikowac¢ objawy stresu i jak im zapobiegac;
- pozna podstawowe sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych;

- nauczy sie stosowania prostych technik relaksacyjnych.
Stosowane metody: wyktad, praca indywidualna i na forum

Zapraszamy!



