Harmonogram

Nazwa Beneficjenta: Centrum Edukaciji w Nidzicy

Numer projektu: RPWM.02.04.01-28-0091/20-00

Tytut projektu: Szkota branzowa wiekszych szans 8

Nazwa szkolenia zawodowego/kursu: Radzenie sobie ze stresem
Nr kursu: 8/002/2023

Uczestnikéw: 20 w tym kobiet: 9, mezczyzn: 11

Termin realizacji: 14.01.2023-28.01.2023
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1. Harmonogram

D.:«.\ta ~ Godz!ny realizacji Temat zajeé Wyktadowca Mlej_s_ce reah;gcu _zaje,c/nazwa mstytuc_:jl
realizacji zaje¢ od-do (miejscowos¢, ulica, nr lokalu, nr sali)
14.01.2023 09:00-09:45 Czynr)|k| | zrdia stresu. Zrodta i stymulatory powodujace Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
reakcje stresowe.
09:45-10:30 ?ﬁii%ﬁ?:wame symptomow nadchodzacego stresu - Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
10:30-11:15 Modele, natura, mechanizmy stresu - ¢wiczenia Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
11:15-12:00 Mechanizmy i przyczyny wypalenia zawodowego. Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
12:00-12:45 Mechanizmy stresu organizacyjnego. Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
12:45.13:30 || raktyczne podejmowanie dziatan zapobiegajacych Stariczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
wypaleniu zawodowemu - éwiczenia.
13:30-13:50 PRZERWA
13:50-14:35 Asertywnosc¢ w praktyce. Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
21.01.2023 09:00-09:45 Radzienie sobie ze stresem pod presjg czasu - ¢wiczenia. Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
09:45-10:30 Typowe reakcje na stres - ¢wiczenia. Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
10:30-11:15 Zasady reagowania na stres- ¢wiczenia. Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
11:15-13:30 SPtrraeI;té/rc;zne Cwiczenia w sposobach radzenia sobie ze Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
13:30-13:50 PRZERWA
13:50-14:35 Sp,[zzzgr?]zne Gwiczenia w sposobach radzenia sobie ze Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
28.01.2023 09:00-09:45 Cwiczenie wybranych zachowan asertywnych. Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
09:45-11:15 Witasne silne i stabe strony - éwiczenia. Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
11:15-12:00 Wybra_ne zggdamema Z podstaw programowania Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
neurolingwistycznego.
12:00-12:45 i'l'rt.aeri‘gsélgc?iddychama. Techniki odpre2ania. Techniki afirmacii Stanczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6
12:45-13:05 PRZERWA
13:05-13:50  |Fr2eformutowanie nawykow, priorytetow, schematow Staniczak-Anuszewska Justyna Barke 2, Nidzica, sala nr 6

codziennego dziatania.

PO
2Dz

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

4>

*470ey.  Idrowe zycie, czysty zysk

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

** %

**

* 4 x

* oy x




