Rola wspomagania na etapie
diagnozowania, planowania, monitorowania

i ewaluacji potrzeb szkoty/placowki.

TECHNIKI PRACY ZE STRESEM
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Program ostatniego dnia szkolenia

»Rozpoznanie indywidualnego dominujgcego profilu radzenia
sobie ze stresem;

»Afirmacje jezykowe

»Relaksacja progresywna Jacobsona

»Podsumowanie cyklu warsztatow

»Sesja plenarna — podsumowanie Letniej Akademii SORE.

r UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI . EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY




Cel pigtego dnia szkolenia:

Techniki pracy ze stresem

Podczas pracy w dwoch ostatnich modutach, uczestnicy nabedg umiejetnosci
praktyczne przeprowadzania i wykonywania wybranych technik relaksacyjnych.
Pogtebig rowniez swiadomos¢ w zakresie osobistego profilu interpretacji i
zmagania sie z trudnosciami zyciowymi.
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STRESOR

\/

OCENA SYTUACII
na podstawie
wczesniejszych doswiadczen

¥ \

POZYTYWNA NEGATYWNA

Pozytywne emocje Nieprzyjemne emocje
Znalezienie sposobow Znalezienie powodow
Poradzenie sobie ze stresem Porazka w sytuacii stresowe]j
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STRES — model poznawczy

REAKCIJE

FIZJOLOGICZNE

7

‘ EMOCIE

\ /ACHOWANIE
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MYSLI

(interpretacja
zdarzenia)

SYTUACIA [




,Skoro i tak bedziesz mysle¢, mysl odwaznie”.
Donald Trump

Praca indywidualna

,Szklanka do potowy pusta,
czy szklanka do potowy petna?”

—® .
'
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JesteS optymistg czy pesymistg?

est sierpien, Zblizamy
sie do kolejnych wakacji

To w jaki sposob zwykle ttumaczymy
sobie niepomysine zdarzenia wptfywa na
naszq gotowosc do radzenia sobie z
trudnosciami — determinuje czy jestesmy
optymistami czy pesymistami

est snerplen wakacje
sie konczq

/prof. Martin Seligman - ERSENN
Optymizmu mozna sie nauczy¢/

Jest sierpien, mamy 1
miesiac wakacji i 10 nauki.

REALISTA

<:~mlxm,H
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Statos¢ przekonan dotyczy ich trwania w czasie

STALY CHARAKTER CHWILOWY CHARAKTER CHWILOWY
NIEPOWODZEN NIEPOWODZEN CHARAKTER e el
(styl pesymistyczny) (styl optymistyczny) POMYSLNYCH

WYDARZEN WYDARZEN
(styl optymistyczny)

styl pesymistyczn
Jestem skonany(a) Jestem wyczerpany(a) (sty y yczny)
To moj szczesliwy dzien Zawsze dopisuje mi

Diety nigdy nie skutkuja Diety nie skutkuja, jesli sie
podjada miedzy positkami.

szczescie

Ciezko pracuje Jestem zdolny

Zawsze zrzedzisz Zrzedzisz, kiedy nie
posprzatam pokoju

Moj szef to darmozjad Szef jest w ztym humorze

Nigdy ze mna nie Ostatnio nie rozmawiasz ze
rozmawiasz mna
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M4j rywal sie zmeczyt M4j rywal jest staby




Zasieg przekonan dotyczy ich aspektu przestrzennego

ZASIEG UNIWERSALNY | ZASIEG OGRANICZONY
(styl pesymistyczny) (styl optymistyczny)

ZASIEG OGRANICZONY | ZASIEG UNIWERSALNY
(styl pesymistyczny) (styl optymistyczny)

Wszyscy nauczyciele sa Profesor X jest

niesprawiedliwi niesprawiedliwy Jestem bystry w Jestem bystry

matematyce

Jestem odrazajacy Dla niego jestem
odrazajacy

Bytem dla niej czarujacy Bytem czarujacy

Ksiazki sq do niczego Ta ksigzka jest do
niczego
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Poktady nadziei zalezg od dwoch wymiarow naszego stylu
wyjasniania wydarzen - od zasiegu i od statosci

WYJASNIENIA DAJACE NADZIEJE WYJASNIENIA ODBIERAJACE NADZIEJE

Jestem wytracona z r6wnowagi Jestem gtupia

Méj maz jest w ztym nastroju Mezczyzni to tyrani
Ten guz to na pewno nic groznego Ten guz to na pewno rak
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Personalizacja Niepowodzen (wewnetrzna i zewnetrzna)
— kiedy zdarzy sie cos ztego obarczanie wing siebie lub innych

PERSONALIZACJA WEWNETRZNA PERSONALIZACJA ZEWNETRZNA
(niska samoocena) (wysoka samoocena)

Jestem gtupi Jestes glupi
Nie mam talentu do pokera Nie mam szczescia w pokerze
Nie czuje sie bezpiecznie Wychowatem sie w biedzie
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Jestes optymistg czy
pesymistg?

———— e ————

\ AN ALWAYS MAKE
You SMILE-

UNIA EUROPEJSKA
Pgl KAPITAL LUDZKI {‘ !RE e -
' NARODOWATERATEG A E898¥EEbskonaty (ND) - jakosé pods c poHinansowany z $rodkéw Uniii EUropaierie; 20

w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego




TECHNIKI RELAKSACII:

Cwiczenia - rozluznienie mieéni, uspokojenie oddechu i
odprezeniu umystu.

e 3 minutowy relaks w pracy

e ,zrywanie jabtek”

e ,mokry pies”

Wizualizacja koloréow

Kolaz =

Aromaterapia

I inne...
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Jacek Walkiewicz_ Jak spetnia¢ marzenia?

TED*WSB

x = independently organized TED event

Even Sky Is Not The Limit

www.tedxwsb.pl
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Relaksacja progresywna Jacobsona

- ————

,Zaniepokojony umyst nie moze istnie¢ w
zrelaksowanym ciele”
Edmund Jacobson
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PODSUMOWANIE LETNIEJ AKADEMII SORE

prezentacja

&«

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI
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DZIEKUJE ZA WSPOLNA PRACE

Projekt wspotfinansowany z Unii Europejskiej w ramach
Europejskiego Funduszu Spotecznego
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