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Program szkolenia 

	Tytuł szkolenia
	Wypalenie i stres w działaniach społecznych – jak działać skutecznie i  w równowadze.

	Trener
	Urszula Podurgiel 


	I dzień



	Godzina
	

	9.00 – 10.30
	Wprowadzenie do szkolenia, zapoznanie się, ustalenie ram współpracy.

	10.30 – 10.45
	Przerwa 

	10.45 – 12.15
	Czym jest stres i wypalenie oraz ich syndromy.

	12.15 – 12.45
	Przerwa

	12.45 – 14.15
	W jakiej rzeczywistości żyjemy i co najbardziej na nas wpływa: obowiązki, ludzie, czas…. itp.

	14.15 – 14.30
	Przerwa 

	14.30 – 16.00
	Jak reagujemy na stres, jego umiejscawianie się w ciele i emocjach.


	II dzień



	Godzina
	

	9.00 – 10.30
	Metody redukcji stresu. Sposoby regulacji emocji.

	10.30 – 10.45
	Przerwa 

	10.45 – 12.15
	Jak rozpoznawać własne granice i umieć je stawiać. Dlaczego działam. Potrzeby i asertywność.

	12.15 – 12.45
	Przerwa

	12.45 – 14.15
	Umiejętność określania potrzeb i asertywność cd.

	14.15 – 14.30
	Przerwa 

	14.30 – 16.00
	Podsumowanie szkolenia.
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Projekt  „Ośrodek Wsparcia Ekonomii Społecznej w Ełku” realizowany jest przez Stowarzyszenie Adelfi w partnerstwie ze Stowarzyszeniem ESWIP i współfinansowany jest ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego
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