[image: image1.jpg]


[image: image2.jpg]KAPITAt LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI




[image: image3.jpg]UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY




                DOLNOŚLĄSKI  WOJEWÓDZKI  URZĄD  PRACY


            Wydział Administarcyjny
             50-541 Wrocław,    ul. Armii Krajowej 54
             tel. 71 397 43 02  fax 071 397 42 02   e-mail: wroclaw.dwup@dwup.pl


Załącznik nr 9 do SIWZ 

nr zam. pub. 84/2010

KADRA PRACOWNICZA _STRES W PRACY 
Zagadnienia szkoleniowe

Program szkolenia musi zawierać m.in. takie zagadnienia merytoryczne jak:

1. Autodiagnoza indywidualnej percepcji stresu oraz reakcji stresowych w różnych sferach funkcjonowania

· jakie sytuacje są dla mnie trudne – typologia indywidualna

· lista stresujących wydarzeń życiowych  

· jak reaguję na sytuacje trudne – schematy, nawyki działania

· stres a aktywizacja mechanizmów obronnych

2. Czym jest stres?
· Definicja pojęcia „stres”

· Poziomy stresu

· Stres negatywny i pozytywny

· Psychologiczne uwarunkowania stresu

· Źródła i przyczyny stresu

· Oznaki stresu w obszarach: myślenie, zachowanie, emocje, ciało

3. Przyczyny stresu w miejscu pracy 

· Zmiana

· Zarządzanie czasem

· Organizacja pracy

· Nastawienie

· Stres a efektywność wykonywania zadań

· Wpływ otoczenia na stres

4. Koszty stresu w organizacji

5. Techniki, metody i sposoby radzenia sobie ze stresem 

· Modyfikacja ocen poznawczych

· Wizualizacja

· Relaksacja

· Techniki medytacji

· Ćwiczenia izometryczne

· Ćwiczenia energetyzujące

· Technika afirmacji

· Ćwiczenia oddechowe

· Spokój od zaraz – uspokajające ćwiczenia i sugestie

6. Poprawna i efektywna komunikacja jako ważny element redukcji stresu 

· Wyrażanie uczuć pozytywnych i negatywnych

· Bariery komunikacyjne

· Przyczyny powstawania zniekształceń i nad interpretacji

· Model komunikacji

· Komunikacyjny model von Thun'a

· Systemy reprezentacji
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