‘TEPIS’ KOLEGIUM DOSKONALENIA ZAWODOWEGO

POLSKIEGO TOWARZYSTWA TLUMACZY
PRZYSIEGLYCH | SPECJALISTYCZNYCH

zaprasza na

WARSZTAT PRAKTYCZNY - ,,SZCZEPIONKA NA STRES”. ROZPOZNAWANIE REAKCII
STRESOWYCH | NAUKA TECHNIK REDUKCJI SKUTKOW STRESU

ktéry odbedzie sie w sobote, 12 maja 2018 r.
w siedzibie PT TEPIS
w Warszawie przy ul. E. Plater 25 lok. 44, w godzinach 15.00 - 19.00

Termin i czas trwania: 12 maja 2018 r. godz. 15:00.

Warsztat trwa od 3 do 4 godz. zegarowych (w tym 2 przerwy po ok. 10 min.),
w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci uczestnikow.

Maksymalna liczba uczestnikow to 12 oséb.

Miejsce: siedziba PT TEPIS, ul. E. Plater 25/44, 00-688 Warszawa

Cena: 150 zt. W podanej cenie uczestnicy otrzymajg takze krotki skrypt z technikami
relaksacyjnymi. Po warsztacie istnieje takze mozliwos¢ pdzniejszej telefonicznej lub
osobistej konsultacji z trenerem w razie pytan lub watpliwosci.

O warsztacie:

Warsztat ma charakter praktyczny. Obejmuje ¢wiczenia, ktére mozna wykorzystac
od zaraz, zaréowno w sytuacjach biznesowych jak i prywatnych. Jest przeznaczony
dla osdb, ktore:

® pracujg w sytuacjach zwiekszonego napiecia emocjonalnego

® (Czujg sie stale zmeczone i trudno im sie skupic

e towarzyszg im bdle kregostupa i miesni

e majg ktopoty ze snem i wyciszeniem

e chciatyby poznac skuteczne techniki uwalniajgce napiecia z ciata
e chciataby lepiej kontrolowaé swoje emocje

e pragng pracowac wydajniej i efektywniej

O zjawisku stresu w pracy:

Coraz czesciej praca staje sie gtownym elementem naszego zycia. Jak wynika z
badan, stres w pracy dotyczy az 85% aktywnych zawodowo Polakow. Tylko 11 %
badanych odczuwa satysfakcje z wykonywanej pracy, traktujac jg jako swojg
zyciowa pasje. tatwo sie domysleé, ze dla pozostatych stanowi mniej lub bardziej
lubiang forme zarabiania na zycie. Najbardziej zestresowani w Polsce sg mieszkarcy



Warszawy. Najczesciej narzekajg na przemeczenie(74%), przecigzenie pracg (50%),
zbyt wysokie wymagania pracodawcy (30%), prace po godzinach (28%). Jako
objawy stresu i przemeczenia najczesciej wymieniane sg bdle gtowy (50%) i plecow
(29%), ktopoty z zasypianiem (25%).

Dtugotrwaty stres bardzo czesto powoduje choroby psychosomatyczne i zaburzenia
emocjonalne m.in. depresje, stany lekowe, uzaleznienia. W oczywisty sposéb
negatywnie wyptywa na wydajnos$¢ pracownikow i ich zdrowie. Stresu nie da sie
zupetnie unikng¢, ale mozna zrobic wiele, aby sie na niego uodpornic.

Praca ttumacza jest szczegdlnie stresujgca. Umiejetnos¢ btyskawicznego
reagowania na sytuacje i maksymalnego skupienia uwagi w krétkim czasie stale
utrzymuje organizm w stanie maksymalnej gotowosci. Stanowi to duze obcigzenie
dla uktadu nerwowego. Stres, ktory nie znajduje ujscia poprzez ¢wiczenia fizyczne i
relaksacje, zawsze bedzie kumulowat sie w ciele. Dlatego na warsztatach skupiamy
sie na praktycznych metodach usuwania napie¢ z ciata, redukowania skutkow
reakcji stresowej i kontroli emocji w trudnych sytuacjach.

»Spedzitem wiekszosé zycia, martwigc sie o rzeczy, ktére nigdy sie nie wydarzyty.”
Mark Twain

Naszg najwiekszg putapka jest stres, jaki tworzymy sobie sami. Autostres moze
stanowi¢ nawet 80% odczuwanego przez nas obcigzenia. Kazda wizja i mysl jest
odbierana przez nasz moézg jako prawdziwa i wyzwala petng reakcje stresowg
organizmu. Umiejetnos¢ szybkiego ,resetowania” systemu nerwowego i relaksacji
jest w stanie zatrzymac katastroficzne wizje i ochroni¢ nasz organizm przed
wyczerpaniem. Do podstawowych narzedzi nalezy prawidtowe oddychanie oraz
uwalnianie napiec z ciata poprzez Swiadome ¢wiczenia fizyczne.

Program warsztatu:

e Autodiagnoza poziomu stresu: krétkie wprowadzenie teoretyczne oraz poznanie
indywidualnych symptoméw wskazujgcych na przecigzenie stresem (45 min.)

e Poznanie skutecznych technik oddechowych redukujgcych stres w miejscu pracy
(30 min.)

e Cwiczenia fizyczne rozluzniajgce napiecia w ciele na siedzaco - do wykorzystania
w pracy (30 min.)

e Sesja ¢wiczen relaksacyjnych. Praca z emocjami (45 min.)

e Podsumowanie: moje silne strony w radzeniu sobie ze stresem

Cele warsztatu:
Odpowiednio wczesne rozpoznanie reakcji stresowej w swoim organizmie

Poznanie i umiejetne stosowanie technik redukujgcych skutki stresu

Odreagowywanie napiecia i minimalizowanie reakcji stresowe]

Zwiekszenie kontroli nad emocjami



e Uwolnienie napie¢ miesniowych i zredukowanie boléw kregostupa

Metody: Praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe, fizyczne (do wykorzystania
w pracy); mini-wykfady, dyskusja

Trener:

Kamila Karpinska. Z wyksztatcenia jestem politologiem i psychologiem, absolwentka
UW i SWPS, stypendystkg Goteborgs Universitet w Szwecji i Northeastern lllinois
University w USA.

Ukonczytam takze 1,5 roczng szkote Trenerow Umiejetnosci Psychospotecznych w
Osrodku Intra. Z pasji i serca- nauczycielkg jogi i trenerkg warsztatow
antystresowych. Ukonczytam w Indiach kurs nauczycielski Yoga Teacher Training
RYT 200. Czerpie z rdznorodnych technik: pracy z ciatem (hathajoga, vinyasa,
metoda Feldenkraisa), relaksacji (joga nidra, binaural beats, medytacja, pranayama,
relaksacja Jacobsona) oraz narzedzi psychologicznych, wykorzystywanych w
zarzgdzaniu stresem.

Posiadam 7-letnie doSwiadczenie w pracy w biznesie, administracji rzgdowej, NGO i
jako wyktadowca akademicki Uniwersytetu todzkiego. Przeprowadzitam ponad 800
godzin szkolen i treningdw z umiejetnosci psychospotecznych, réwniez w jezyku
angielskim. Prowadze bloga poswieconego holistycznemu zarzgdzaniu swojg
energig zyciowg i redukowaniu skutkéw stresu http://streso-terapia.pl/

Prosimy zabrac ze sobg wygodny stoj

Zgtoszenia na adres: tepis@tepis.org.pl do 30 kwietnia 2018 r.
WPISOWE 150 zt

Woptaty prosimy przekazywac na konto PT TEPIS:
431020 1026 0000 1802 0214 2495, PKO BP Il O/Warszawa
W razie niemoznosci wziecia udziatu w Repetytorium wpisowe nie podlega zwrotowi
Szkolenie zorganizowane na zasadach non profit


http://streso-terapia.pl/

