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WYGRAC Z EMOCJAMI-RACJONALNA TERAPIA ZACHOWANIA

IDEA SZKOLENIA

Dla kogo? Dla tych, ktérzy chca radzi¢ sobie ze stresem i emocjami, zy¢ racjonalnie i zdrowo.

Dla tych, ktérzy profesjonalnie zajmujg sie pomaganiem innym.

Cel? Umiejetnos¢ stawiania sobie zdrowych celéw i ich osigganie.
Zmiana negatywnych przekonan

Radzenie sobie z problemami i zapobieganie ich nawrotom.

Metody? wyktady teoretyczne, éwiczenia, gry, praca zespotowa, sesja terapeutyczna RTZ
Efekty? Dzieki warsztatowi Uczestnicy beda;:
» lepiej radzili sobie z codziennymi kifopotami i stresem, problemami osobistymi

i rodzinnymi poprzez oddzielanie emoc;ji i przekonan od faktéw
» racjonalnie, czyli zdrowo wyznaczali cele i je osiggali
potrafili skutecznie przezwyciezy¢ objawy wypalenia i pesymistyczne mysli

petni wiary w siebie pozytywnie patrzyli w przysztos¢

Whniosek? Gwarantujemy wzrost zadowolenia z siebie i swojego zycia, lepsze zrozumienie siebie i innych, a
przez to zwiekszenie skutecznosci podejmowanych dziatan.

ZAKRES SZKOLENIA

» zrodia i podstawowe zatozenia Racjonalnej Terapii Zachowania
» zwigzek pomigdzy naszymi myslami, przekonaniami a emocjami
» jak wptywac na emocje poprzez zmiane sposobu myslenia
»

zasady zdrowego myslenia, zdrowa semantyka — jak stowa, ktérych uzywamy wptywajg na emocje i
zachowania nasze i innych

» terapia jako proces uczenia sig - emocjonalna edukacja i re-edukacja

» budowanie motywacji

» radzenie sobie z oporem i dysonansem poznawczo-emocjonalnym

» praca z wyobraznig

» praca w kryzysie emocjonalnym

» radzenie sobie ze ztoscig i konfliktami

» terapia leku

» praca z poczuciem nizszosci i bezwartosciowosci

» radzenie sobie z poczuciem winy

» zapobieganie i leczenie zespotu wypalenia zawodowego

» zabawa w profilaktyce zaburzen zdrowia psychicznego i fizycznego
CZAS TRWANIA AUTOR SZKOLENIA
3 dni po 8 godzin — 24 godziny Aneta Murakowska

KREUJEMY LIDEROW PRZYSZLOSCI !
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