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Warsztaty
Stres — przyczyny, konsekwencje i sposoby radzenia sobie z nim

10 pazdziernika 2014 r., Centrum Promocji Kultury
Dzielnicy Praga Potudnie, ul. Podskarbinska 2, Warszawa

10.10.2014 r. (pigtek), godz. 9.00 — 14.00
Warsztat pt. ,,Stres — przyczyny, konsekwencje i sposoby radzenia sobie z nim“

Prowadzacy - dr tukasz Baka, psycholog i pedagog spoteczny, pracownik naukowy w Centralnym Instytucie
Ochrony Pracy — Panstwowym Instytucie Badawczym w Warszawie, adiunkt w Zaktadzie
Psychologii Akademii im. Jana Dtugosza w Czestochowie

Stres jest dla wiekszosci ludzi zjawiskiem negatywnym, nieprzyjemnym, ktérego chcieliby unikngé.
Takze w badaniach naukowych podkresla sie role stresu jako czynnika ostabiajgcego zdrowie psychiczne
i fizyczne, jak réwniez pogarszajgcego sprawnosé dziatania w réznych sferach zycia cztowieka. Z drugiej strony
stres jest zjawiskiem nieuchronnym, codziennym i nie da sie go wyeliminowac, zwtaszcza w czasach rosngcych
wymagan zwigzanych z praca. Efektywne radzenie sobie ze stresem jest wiec umiejetnoscig kluczowa. Stres
powstaje jako rezultat braku rownowagi miedzy wymaganiami a mozliwosciami radzenia sobie z tymi
wymaganiami. Celem warsztatu jest zaznajomienie uczestnikow ze sposobami radzenia sobie stresem, jak
réwniez umozliwienie im poznania swoich mocnych i stabych stron.

Podczas warsztatu:

poznasz rézne rodzaje stresorow wystepujacych w srodowisku pracy i poza nim

dowiesz sie, jaki jest zwigzek miedzy stresem a zdrowiem psychicznym i fizycznym

dowiesz sie, jak stres wptywa na efektywnos¢ twojego dziatania

poznasz cechy temperamentu warunkujgce twoje reakcje na stres

nauczysz sie rozpoznawac wtasne zasoby utatwiajgce radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
dowiesz sie, jakie style radzenia sobie sg najbardziej efektywne, w zaleznosci od rodzaju sytuacji
stresowej.
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Udziat w warsztatach jest bezptatny
Zgtoszenia s3 przyjmowane do momentu wyczerpania miejsc, na adres email: fundacja@przystaneksesn.org
W zgtoszeniu podaj swoje imie, nazwisko, nr telefonu oraz tytut wybranego warsztatu (np. stres, komunikacja lub oba
tytuty). W odpowiedzi otrzymasz potwierdzenie udziatu.

Warsztaty sg czescig ogdlnoeuropejskiej kampanii informacyjnej ,,Stres w pracy? Nie, dziekuje!”
koordynowanej przez Europejskg Agencje Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA).
Wiecej informacji na stronach: http://osha.europa.eu i stres.ciop.pl

Organizatorzy:
Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panistwowy Instytut Badawczy (CIOP-PIB)
Fundacja ,,Przystanek SENS”
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