,ZAPRZYJAZNIJ SIE ZE STRESEM”

e czujesz sie przemeczony i sfrustrowany?
e czy masz problemy z zasypianiem, a Twdj sen jest przerywany i budzisz si¢ zmeczony?
e odczuwasz béle glowy, miesni i stawow?
e po weekendzie nie czujesz sie wypoczety?
e jestes rozdrazniony lub powierzchowny w kontaktach z ludzmi?
e odczuwasz spadek koncentracji, energii i wlasnej efektywnosci?
e masz poczucie, ze nie dotrzymujesz kroku tempu zycia?
e masz poczucie chronicznego braku czasu?
e tracisz wiare we wlasne mozliwosci?

Jesli odpowiedziates na wiekszos$¢ pytan ,, TAK”, to funkcjonujesz w stresie i grozi Ci wypalenie.

Pedzisz przez zycie, nie potrafisz zwolni¢?
Zatrzymaj sie w Drzonkowie!

Lubuskie Centrum Edukacji i Rozwoju
przy WOSiR w Drzonkowie

zaprasza do udziatu w otwartym warsztacie
~Zaprzyjaznij sie ze stresem”

W trakcie warsztatu poznasz istote i zrodia stresu oraz sposoby radzenia sobie w sytuacjach stresowych.
Uswiadomisz sobie i zdiagnozujesz, jakich symptomdéw stresu do$wiadczasz i jak sobie z nim radzisz.
Zdiagnozujesz swojg odpornos¢ psychiczng i jej najstabsze ogniwa. Poznasz i przeéwiczysz metody
konstruktywnych strategii radzenia sobie z napieciem i stresem, co pozwoli zdefiniowa¢ Ci wiasng praktyke
zarzadzanie swoimi zasobami energetycznymi w czterech obszarach: fizycznym, emocjonalnym , umystowym i
duchowym.

Terminy warsztatéw: 6.02.2016 r., 20.02.2016 r., od godz. 10.00 do 16.00
Termin zgtoszenia: do 31.01.2016 r., na adres monika.marciniak@drzonkow.pl , tel. 571 445 080
Liczba miejsc ograniczona.
Czas trwania 6 godzin 3 bloki x 2 godz.
Miejsce warsztatu: WOSIR w Drzonkowie
Cena warsztatu: 360,00 zt

Prowadzacy warsztat: Adam Jeske — certyfikowany trener biznesu i coach umiejetno$ci spotecznych.

*Istnieje  mozliwos¢ przeprowadzenia, w uzgodnionym terminie, podobnego warsztatu - zamknietego,
organizowanego na potrzeby konkretnej firmy, dopasowanego do specyfiki organizacji i potrzeb uczestnikow.
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