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Warsztaty dla kobiet
Stres, wrog czy przyjaciel?

12 - 13 wrzesnia 2014 r.
Centrum tOWICKA, ul. towicka 21, Warszawa
Sala nr 25

12.09.2014 r. (piatek), godz. 10.30-15.00
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 rowniez pogarszajgcego sprawnosc dziatania w rdznych sferach
zycia cztowieka. Z drugiej strony stres jest zjawiskiem nieuchronnym, codziennym i nie da sie
go wyeliminowa¢, zwtaszcza w czasach rosngcych wymagan zwigzanych z praca. Efektywne radzenie
sobie ze stresem jest wiec umiejetnoscig kluczowaq. Stres powstaje jako rezultat braku réwnowagi
miedzy wymaganiami a mozliwosciami radzenia sobie z tymi wymaganiami. Celem warsztatu jest
zaznajomienie uczestnikdw ze sposobami radzenia sobie stresem, jak réwniez umozliwienie
im poznania swoich mocnych i stabych stron.

Podczas warsztatu:

poznasz rézne rodzaje stresoréw wystepujgcych w Srodowisku pracy i poza nim

dowiesz sie, jaki jest zwigzek miedzy stresem a zdrowiem psychicznym i fizycznym
dowiesz sie, jak stres wptywa na efektywnosc¢ 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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13.09.2014 r. (sobota), godz. 9.30-16.00
Warsztat pt. ,Ja w przyjaznym swiecie. Komunikacja bez STRESU”

Prowadzgca: Beata Szczygiet trenerka inspirujgca sie NVC (Non Violent Communication-

Porozumienie Bez Przemocy M.B. Rosenberga) w swojej pracy oraz life coach
w trakcie certyfikacji ICF, doswiadczenie zdobyta w Szkole Treneréw Komunikacji
Opartej na Empatii

Warsztat uczagcy empatycznej komunikacji, inspirowany zatozeniami metody , Porozumienia
bez Przemocy” Marshalla Rosenberga. Umiejetnos¢ otwartego porozumiewania sie, nastawionego
na wspofprace, umiejetnos¢ rozpoznawania i wyrazania emocji, aktywnego stuchania oraz
empatycznego podejscia zarowno do siebie samej/samego, jak tez do naszego otoczenia, oznaczajg
mniej stresu w zyciu codziennym, zdrowszg atmosfere w domu i w pracy, lepsze relacje z innymi.
Wiasciwa komunikacja warunkuje wyzszg skuteczno$é osobistg oraz pozwala lepiej radzi¢ sobie
w sytuacjach trudnych i konfliktowych.

Podczas warsztatu:

v
v
v

poznasz zasady empatycznego stuchania

nabedziesz umiejetnos¢ odrézniania faktéw od ocen

nauczysz sie rozpoznawac i nazywac swoje uczucia oraz potrzeby i wyrazaé je w sposéb
budujacy relacje

dowiesz sie jak bra¢ odpowiedzialnos$¢ za swoje uczucia oraz jak zmieni¢ przekonania

o sobie i Swiecie na takie, ktére chronig i wspieraja.

Udziat w warsztatach jest bezptatny

Zgtoszenia sg przyjmowane do momentu wyczerpania miejsc, na adres email:
fundacja@przystaneksens.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 Europejska Agencje Bezpieczeristwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA).

Wiecej informacji na stronach: http://osha.europa.eu i stres.ciop.pl

Organizatorzy:

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy (CIOP-PIB)
Centrum tOWICKA
Fundacja ,Przystanek SENS”
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