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Dzien |

do 12.15 Rejestracja uczestnikdw i kawa powitalna

12.15-13.45 Przedstawienie sie, integracja grupy, prezentacja programu i celu warsztatéw

13.45-14.30 Obiad

14.30 - 16.00 Podstawowe informacje o stresie, charakterystyka zrodet stresu, reakcje
czlowieka na stres

16.00 — 16.15 Przerwa kawowa

16.15-17.00 Pozytywne i negatywne skutki stresu

18.00 Kolacja

Dzien Il

08.00 — 09.00 Sniadanie

09.00 - 11.15 Identyfikacja najistotniejszych sytuacji stresogennych w pracy i zyciu prywatnym

11.15-11.30 Przerwa kawowa

11.30 -13.45 Osobowos¢ a stres, diagnoza aktualnego poziomu stresu uczestnikow
warsztatow

13.45-14.30 Obiad

14.30 — 16.45 Sposoby radzenia sobie ze stresem — wymiana doswiadczen

16.45 - 17.00 Przerwa kawowa

17.00 - 17.45 Techniki relaksacyjne, strategie opanowywania stresu

18.00 Kolacja

Dzien Il

08.00 — 09.00 Sniadanie

09.00 - 10.30 Definicja wypalenia zawodowego, czynniki ryzyka wypalenia

10.30 - 11.00 Przerwa kawowa

11.00-12.30 Diagnoza poziomu wypalenia zawodowego uczestnikdw warsztatow

12.30-13.00 Przerwa kawowa

13.00 - 13.45 Podsumowanie

13.45-14.30 Obiad i zakonczenie szkolenia
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