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Nazwa szkolenia:

Zarzadzanie stresem i emocjami

MODUL 1 ,Szepty ciata i nattok mysli - juz wiem, co sie ze mna dzieje!”

e Neurobiologia stresu

e Pietra uktadu nerwowego

e Ciato migdatowate vs kora przedczotowa

e Stres ostry vs przewlekty

e MJdjindywidualny profil stresu

e Sygnaty z ciata

e Mysliautomatyczne

e Zachowania pod wptywem stresu

e Okno tolerancji — kiedy jestem w rownowadze?

MODUL 2 ,,Spokojny umyst - jak odzyska¢ rownowage i energie?”

¢ Regulacja oddolna (ciato » mézg)

e Pracaznerwem btednym

¢ Regulacja odgérna (mysli > emocje)
e Zatrzymywanie spirali mysli

e Regeneracja uktadu nerwowego

e Profilaktyka odpornosci psychicznej

MODUL 3 ,,Regulowanie emociji - co chca mi powiedzie¢?”

e Czym sg emocije idlaczego sg potrzebne?

e Emocjavs reakcja

¢ |Informacyjna funkcja emocji

e Strategie regulacji (akceptacja, nazywanie, dziatanie)
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