»Szkota zycia z tuszczyca”

Jak radzi¢ sobie ze stresem

Zajecia prowadzone w formie warsztatowej z elementami mini wyktadu.
Warsztat przeznaczony dla pacjentow z tuszczyca.

Cele:

e Nauka rozpoznawania zrodet i symptomow stresu.

e Dostarczenie wiedzy na temat skutkow stresu.

e Zapoznanie uczestnikow z roznorodnymi metodami redukcji stresu z zastosowaniem ¢wiczen
relaksacyjnych i oddechowych, wizualizacji oraz wybranych technik pracy z ciatem.

e Pogtebienie odczuwania wtasnego ciata i nauka technik umozliwiajacych uwalnianie sie od napiec
fizycznych i psychicznych.

e Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania niekorzystnych dla zdrowia przekonan i ich
modyfikacji.

e Nabycie umiejetnosci korzystania z réznorodnych metod radzenia sobie ze stresem w celu
wzmocnienia wtasnego zdrowia i rozwoju.

e Rozwijanie umiejetnosci konstruowania indywidualnego planu przeciwdziatania i tagodzenia
skutkdw stresu.

Tres$¢ programu
1. Co wywotuje stres? Poszukiwanie i rozpoznawanie gtoéwnych zrodet stresu.

2. Co sie dzieje, kiedy przezywam stres? Rozpoznawanie fizycznych, psychicznych i behawioralnych
symptomow stresu.

3. Umiejetnos¢ rozrézniania zrodet stresu i sygnatow doswiadczanego stresu. Samoocena poziomu
odczuwanego stresu i jego gtownych przyczyn.

4. Jak postrzegamy stres? Negatywne i pozytywne strony stresu.
Mysli i przekonania a stres.

5. Stres a choroba. Zwiazek psychiki i ciata.
Funkcjonowanie uktadu odpornosciowego w stresie.

6. Czynniki wptywajace wzmacniajaco i obnizajaco na odpornos¢ w sytuacji stresu.
Opornosc psychiczna - jak ja budowac i wzmacniac.

7. Zasoby osobiste i spoteczne wazne w procesie radzenia sobie ze stresem.

8.Jak stac sie spokojniejszg i zdrowszg osoba.
Rozwijanie wtasnych potencjatow.
Znaczenie pozytywnych emocji w procesie radzenia sobie.

9.Jak skutecznie radzic sobie ze stresem - rozwijanie praktycznych umiejetnosci w oparciu
o wybrane ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe, wizualizacyjne oraz prace z ciatem.
Poznawczo-behawioralne metody radzenia sobie.
Modyfikacja niekorzystnych dla zdrowia przekonan.

10. Budowanie indywidualnego planu uwalniania sie od stresu.



