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Radzenie sobie ze stresem i wypalenie

Korzysci z udziatu:

Wieksza umiejetnos¢ zarzadzania poziomem stresu

Przeciwdziatanie wypaleniu i zaburzeniom natury psychicznej

Wyktadowca:

Matgorzata Matas-Psychoterapeutka, trenerka i coach z wieloletnim
doswiadczeniem w pracy indywidualnej i grupowej. Absolwentka
Akademii Pedagogiki Specjalnej w Warszawie, fizjoterapeutka,
certyfikowana psychoterapeutka Gestalt (EAGT) i trenerka Szkoty
Trenerow OPTA. Wspétpracuje z Okregowa Izba Lekarska w Warszawie,
prowadzac interwencje psychoterapeutyczne i warsztaty
psychoedukacyjne dla lekarzy. Posiada doswiadczenie dydaktyczne w
Warszawskiej Szkole Psychoterapii Gestalt, a takze w instytucjach
edukacyjnych i organizacjach pozarzadowych. Uczestniczyta w stazu
klinicznym w Instytucie Psychiatrii i Neurologii oraz w Szpitalu
Psychiatrycznym Drewnica. taczy wiedze psychoterapeutyczna z
doswiadczeniem trenerskim i coachingowym (NVCP), specjalizujac sie w
pracy z somatyka, relacjami oraz rozwojem osobistym i zawodowym.

Program szkolenia:

Wprowadzenie do tematu: eustres- kiedy stres wspiera, dystres- kiedy
szkodzi, stres w ciele, myslach i przezywaniu, przejawy wypalenia



Wprowadzenie narzedzi radzenia sobie ze stresem: kiedy myslenie stuzy
rozwiazaniu sprawy, a kiedy nie stuzy i trzeba swiadomie przekierowad
uwage

Techniki antystresowe; przekierowywanie uwagi, ¢wiczenia somatyczne
uwalniajacestres (oddech, rozluznienie, ruch), nazywanie problemu,
sieganie po wsparcie (czyli to, czego nie ucza w catym ksztatceniu
medycznym )






