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Podlaskie

UNIA EUROPEJSKA

»Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszarow Wigjskich: Europa inwestujaca w obszary wiejskie”

Hotel SOSNOWE ZACISZE
ul. Les$na 20, Ignatki Osiedle, 16-001 Kleosin

21-22-23.07.2020 r., 03.08.2020 r.

Podlaski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Rejestracja uczestnikow

Zajecia szkoleniowe

>

Modut I: ,,Sztuka radzenia sobie ze stresem’

1.1stota stresu, rodzaje i przyczyny
2.Stresory fizyczne, psychiczne i psychiczne

Przerwa

Zajecia szkoleniowe
Modut I:,,Sztuka radzenia sobie ze stresem”

3.Radzenie sobie ze stresem, strategie i metody radzenia sobie ze stresem




Lunch

Zajgcia szkoleniowe
Modut II: ,, Poznaj swojq wartos¢ i pokochaj siebie!”

1. Jak budowac¢ poczucie wlasnej wartosci i wzmacnia¢ samooceng
2. Samopoznanie, samoswiadomos¢, odpowiedzialnos¢ i samoakceptacja

3. Asertywno$¢, agresja, uleglos¢, jako rozne wymiary zachowan

Przerwa

Zajecia szkoleniowe
Modut II: ,, Poznaj swojg wartos¢ i pokochaj siebie!”

4. Radzenie sobie z negatywnymi opiniami innych oséb i ich wkraczaniem w
nasza przestrzen psychologiczna

5. Zasady wyznaczania i realizowania celow krotko i dtugoterminowych
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