Harmonogram

Nazwa Beneficjenta: Szkoty w Olsztynie

Numer projektu: RPWM.02.04.01-28-0093/20-00

Tytut projektu: Szkota branzowa wiekszych szans 1

Nazwa szkolenia zawodowego/kursu: Radzenie sobie ze stresem
Nr kursu: 14/023/2021

Uczestnikéw: 14 w tym kobiet: 6, mezczyzn: 8

Termin realizacji: 03.07.2021-04.07.2021
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1. Harmonogram

D.:«.\ta B Godz!ny realizacji Temat zajeé Wyktadowca Mle!s_ce reah;a’lcu _zajec/nazwa mstytuc_:jl
realizacji zajec od-do (miejscowos¢, ulica, nr lokalu, nr sali)
03.07.2021 |  08:00-08:45 |CZynnikii Zrodia stresu. Zrodta i stymulatory powodujace |, /o a-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

reakcje stresowe.

08:45-09:30 ?ﬁii%ﬁ?:wame symptomow nadchodzacego stresu - tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

09:30-09:35 PRZERWA

09:35-10:20 Modele, natura, mechanizmy stresu - ¢wiczenia. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

10:20-11:05 Mechanizmy i przyczyny wypalenia zawodowego. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

11:05-11:25 PRZERWA

11:25-12:10 Mechanizmy strsu organizacyjnego. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

12:10-12:55 |- raktyczne podejmowanie dzialan zapobiegajacych t awecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn
wypaleniu zawodowemu - ¢wiczenia.

12:55-13:00 PRZERWA

13:00-13:45 Asertywnos¢ w praktyce. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

13:45-14:30 Cwiczenie wybranych zachowan asertywnych. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

14:30-14:35 PRZERWA

14:35-15:20 Cwiczenie wybranych zachowan asertywnych. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

15:20-16:05 Radzenie sobie ze stresem pod presjg czasu - éwiczenia. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

04.07.2021 08:00-08:45 Typowe reakcje na stre - ¢wiczenia. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

08:45-09:30 Zasady reagowania na stres ¢wiczenia. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

09:30-09:35 PRZERWA

09:35-11:05 ;:Zl;gﬁ]zne Gwiczenia w sposobach radzenia sobie ze tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

11:05-11:25 PRZERWA

11:25-12:55 Wiasne silne i stabe strony - éwiczenia. tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

12:55-13:00 PRZERWA

13:00-14:30 |V ybrane zagadnienia z podstaw programowania tawecka-Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn
neurolingwistycznego.

14:30-14:35 PRZERWA

14:35-15:20 |1 echniki oddychania. Techniki odprezania. Techniki afirmaci |, o o Bednarska Dorota ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn

i relaksaciji.
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04.07.2021

15:20-16:05

Przeformutowanie nawykow, priorytetéw, schematéw
codziennego dziatania.

tawecka-Bednarska Dorota

ul. Mickiewicza 5; 10-548 Olsztyn
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