»Psichologiné jtampa, nuovargis ir perdegimas: atsparumo ugdymas“

Lektoré Giedré Skupiené — psichologé, bendradarbiaujancio konsultavimo ir emocinés brandos ugdymo
praktiké, lektoré, HR srities profesionalé.

Ar jauciatés pavarge, emociskai iSseke, o darbiniai ar asmeniniai jsipareigojimai tampa vis sunkiau pakeliami?
Tokig bliseng patiria vis daugiau Zmoniy visame pasaulyje, o nuolatinis informacijos srautas, didéjantis
gyvenimo tempas ir neapibréztumas dar labiau sustiprina vidine jtampa. llgalaikis stresas, nuovargis ir
fizinei sveikatai. Sie kursai skirti padéti jums sustoti, pazvelgti j save $vieZiai, atpaZinti perdegimo rizikos
veiksnius ir iSmokti kurti tvarig emocine gerove kasdienybéje.

Remdamasi naujausiais psichologijos mokslo atradimais ir praktika grjstais metodais, kursai sitlo struktiruota
jrankiy sistemg, padedancia ne tik valdyti stresg, bet ir kurti ilgalaikj psichologinj atsparumg, atsirandantj per
savimone ir emocinj rastinguma. Dalyviai iSmoks atpaZinti individualius streso trigerius, supras, kaip jtampa
veikia smegenis ir organizma, taikys moksliskai pagrjstas atsipalaidavimo technikas, ir kurs personalizuotg
streso prevencijos plang, atitinkantj jy unikaly gyvenimo ritma ir poreikius.

Ko iSmoksite:
e Atpazinti ankstyvuosius streso signalus
e Taikyti efektyvias streso valdymo technikas
e Formuoti naujas elgsenos strategijas
e Kurti asmeninj streso prevencijos plang

Temos
1. Streso susiformavimo mechanizmas.
Kylancio streso signaly atpaZinimas.
Kas vyksta smegenyse ir organizme jtampos ir streso sglygomis.
Psichologinés jtampos, nuovargio ir perdegimo apraiskos.
Streso ir perdegimo sindromo skirtumai.
Perdegimo pozymiai. Kaip neperdegti?
Savo reakcijy j jtampg bei stresg atpazinimo svarba ir bldai.
Emocijy pazinimo, jvardijimo ir nukreipimo svarba savijautai, pasaulio matymui ir savo potencialo
atskleidimui.
9. Esminiai patarimai kaip jveikti stresa.
10. Kasdienybéje pritaikomos streso jveikimo ir atsipalaidavimo technikos.
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