20.05.2024 Jak zarzgdzac¢ stresem

Jak zarzadzac stresem

WUP Poznan Data publikacji: 23.01.2018

Zdaniem doradcéw zawodowych - skutecznos¢ dziatania na rynku pracy zalezy nie tylko od posiadanych
kompetencji zawodowych. Biorgc pod uwage realizacje réznorodnych zadan — o powodzeniu czesto
decyduje to, jak radzimy sobie z trudnymi emocjami. Centrum Informacji i Planowania Kariery
Zawodowej Wojewddzkiego Urzedu Pracy w Poznaniu zaprasza do udziatu w warsztatach pn. ,Jak
zarzadzad stresem w zyciu prywatnym i zawodowym".

Zajecia skierowane sg do oséb zainteresowanych nabyciem umiejetnosci radzenia sobie z napieciem
emocjonalnym zaréwno w sytuacjach zwigzanych z pracy, jak i osobistych. Stres jest wszechobecny —
doswiadczamy go podczas rozmowy kwalifikacyjnej, przedstawiania prezentacji czy tez egzaminu. Brak
umiejetnosci tagodzenia jego skutkdw mozie negatywnie wptyngé na inicjatywe i motywacje do
dziatania. Jezeli odczuwamy, ze stres utrudnia nam, bgdZ uniemozliwia osiggniecie naszych zamierzen,
warto zastanowi¢ sie, czy mozemy ograniczy¢ jego negatywny wptyw.

Stresu nie zawsze da sie unikngé, mozna natomiast nauczy¢ sie sposobdw lepszej adaptacji do sytuacji
trudnych. Udziat w warsztatach pozwoli rowniez pozna¢ przyktady strategii, jak i ¢wiczenh pomocnych w
wypracowaniu sposobdéw fagodzenia skutkéw odczuwanych emocji. Kazdy z uczestnikéw bedzie miat
mozliwos¢ stworzyé optymalny plan dziatania, ktéry pomoze mu lepiej radzié sobie ze stresem.

Zajecia odbeda sie w Wojewddzkim Urzedzie Pracy w Poznaniu przy ul. Szyperskiej 14, w dniach 7 — 8
luty 2018 r., w godz. 9 — 13. Zapisy pod nr tel. 61 846 38 52/ 54.
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