Zakres tematyczny szkolenia ZDROWE JA. Zarzadzeni stresem biologicznym i

umystowym
1. Znaczenie odpornosci psychicznej na jakos¢ zycia i mozliwo$¢ realizacji ce-
low
2. Test stres, wyczerpanie psychiczne, wypalenie zawodowe
3. Wyuczony optymizm, zarzadzanie modelami mys$lowymi i reakcjami w pro-
cesie skutecznego blokowania reakcji stresowych
4.  Wygaszanie reakcji stresowej, wzbudzanej pamiecig dawnych zagrozen
4.1. Strach w okresie dziecinstwa a na podatnos$¢ na stres w dorostosci
5. Gromadzenie i zarzadzanie zasobami zwiekszajgcymi poczucie komfortu zy-
cia
6 Techniki reinterpretacji i rezyliencji w tworzeniu wysokiej odporno$ci psy-
" chicznej
7. Technika aktywujaca tworzenie bezpieczenstwa psychologicznego
8. Skuteczne metody na (patologiczny) stres w interakcjach spotecznych
8.1. Skuteczne zarzadzanie stresem w interakcjach spotecznych. TEST Strategie
stosowane w konfliktach osobistych i zawodowych
9 Fatszywa immersja aktywujgca dtugotrwaty stan stresowy - metoda bloko-
" wania emocjonalnych manipulatoréow
10 Bibliografia
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