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Przykładowe zaproszenie na @
	Witamy, 
 
 
Zapraszamy  serdecznie na warsztaty antystresowe , które odbędą się w dniach……………  
 
Celem szkolenia jest zdobycie wiedzy na temat tego, czym jest STRES i jakie mogą być jego konsekwencje; autodiagnoza źródeł i poziomu stresu (czyli rozpoznanie sytuacji stresowych w swoim życiu); poznanie strategii i technik radzenia sobie ze stresem; 
wzmocnienie aktywnej postawy w radzeniu sobie ze swoim stresem; relaks i odprężenie.
 
Miejsce szkolenia:  ……………………..
Godziny: 08:00 16:00 
 
Na  zajęciach -   ze względu na dobór ćwiczeń -  proponujemy strój nieformalny, wygodny;  np. dresy
 
 
 
 
 pozdrawiamy  :-)
 
 Elżbieta Cudo  i  Krzysztof Zaleśny











Przykładowy harmonogram
	
	
	
	 
	Dzień 1
	 
	Dzień 2
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Zajęcia
	 
	08:00 – 12:00
	 
	08:00 – 12:00
	 

	 
	Przerwa
	 
	12:00 – 12:30
	 
	12:00 – 12:30
	 

	 
	Zajęcia
	 
	12:30 – 16:00 
	 
	12:30 – 16:00
	 













PROGRAM SZKOLENIA 
„WARSZTATY ANTYSTRESOWE DLA OPIEKUNÓW OSÓB STARSZYCH“ 

[bookmark: _GoBack]
Szkolenie przeznaczone dla:
Opiekunów grupy seniorów (osób w wieku 60+) 

Zakładany efekt szkolenia:
Wykształcenie u opiekunów  umiejętności radzenia sobie ze stresem.

Cele szkolenia: 
Po ukończeniu szkolenia jego Uczestnicy:

· będą znali wszystkie istotne fakty na temat stresu, jego przyczyn i konsekwencji oraz sposobów radzenia sobie ze stresem
· będą potrafili analizować swoje doświadczenia, związane 
z indywidualnymi reakcjami w sytuacji stresu zarówno w sferze zawodowej, jak                     i osobistej, w tym typowe dla siebie sposoby reagowania w sytuacjach konfliktowych
· będą mieli świadomość jak poczucie wpływu na przyczyny stresu oddziałuje na sposób zarządzania stresem 
· będą mieli świadomość pozytywnych konsekwencji umiejętnie zarządzanego stresu
· będą znali i potrafili posługiwać się różnorodnymi technikami radzenia sobie ze stresem: planowanie i zarządzanie czasem, afirmacje, wizualizacje, relaksacja, techniki asertywności
· będą zmotywowani do dokonywania pozytywnej samooceny oraz otwartości, tolerancji     i pozytywnego nastawienia w relacjach z ludźmi.


Zagadnienia i treści poruszane podczas warsztatu :

Przyczyny i objawy stresu:
· Czym jest stres?
· Rozpoznanie objawów
· Analiza stresu
· Jak silny jest Twój stres?


Analiza przyczyn stresu:
· Zmiany społeczne
· Zmiany organizacyjne
· Analiza stanowisk
· Trudności dnia codziennego


Sytuacje stresowe podczas opieki nad seniorami

· Stosunek do stresu
· Opracowanie strategii radzenia sobie z seniorami
· Mój program antystresowy
· Organizacja pracy
· Zarządzanie czasem
· Skuteczne komunikowanie się
· Równowaga wewnętrzna
· Czas relaksu
· Rozpoznawanie stresu u innych
· Analiza osobowości
· Pomaganie innym



Życie prywatne

· Czas wolny
· Nauka relaksu
· Rozwijanie zainteresowań
· Prawidłowa dieta
· Aktywność fizyczna



Czas trwania:  
2 dni po 8 godzin

Rodzaj szkolenia:
Warsztaty umiejętności miękkich


Formy i metody pracy:
Metody interaktywne, ćwiczenia indywidualne, grupowe, gry komunikacyjne, pogadanki, mini-prezentacje. Szkolenie warsztatowe i outdoor, ma w przyjazny zabawowy sposób przybliżyć                          i przypomnieć zagadnienia związane ze stresem, 
a także, komunikacją interpersonalną, ma również pozwolić na przyswojenie 
nowych umiejętności związanych z pozbywaniem się stresu w trudnych chwilach opieki nad seniorami.









OBSERWACJA UCZESTNICZĄCA I WYWIAD SWOBODNY JAKO METODY BADAŃ STOSOWANE PODCZAS WARSZTATÓW ANTYSTRESOWYCH

Założeniem i celem warsztatów antystresowych dla opiekunów osób starszych jest poprawa ich kondycji psychofizycznej jako efektu długofalowego,  a w perspektywie krótkofalowej – odstresowanie i osiągnięcie stanu odprężenia. 

Organizacja i realizacja zajęć zakłada uczestnictwo w nich opiekuna warsztatów, który wykorzystując swoją wiedzę i kwalifikacje (w przypadku projektu EFOS opiekun jest socjologiem z wykształcenia,      a zarazem posiada wieloletnie doświadczenie w organizacji szkoleń i kursów,  w tym opieki nad grupami szkoleniowymi) będzie obserwował zachowania poszczególnych uczestników zajęć ze szczególnym uwzględnieniem  poziomu ich aktywności podczas kolejnych ćwiczeń. Opiekun zwróci ponadto uwagę na proces integracji grupy.  Współpracując ściśle z trenerem będzie mógł reagować na ewentualne problemy w zakresie interakcji pomiędzy poszczególnymi uczestnikami zajęć oraz pomiędzy grupą jako całością a trenerem i proponować modyfikację zajęć. Przede wszystkim jednak będzie mógł zaobserwować czy poziom  stresu uczestników  jest niwelowany w miarę upływu zajęć oraz czy w pełni akceptują oni  i rozumieją treści przekazywane przez trenera. 

Ponieważ warsztaty mają charakter wyjazdowy, zajęcia merytoryczne nie wyczerpują programu pobytu. Zależy nam jako pomysłodawcom oraz organizatorom zajęć na zintensyfikowaniu wspólnych działań, czemu służy sposób spędzania czasu wolnego, pozornie niezwiązanego z warsztatami. Wspólne wycieczki, grillowanie, zajęcia sportowe, a nawet śniadania służą wyciąganiu wartościowych wniosków z obserwacji uczestniczącej. Jest to czas luźnych rozmów i relaksu, podczas których uczestnicy wyrażają najpełniej swoje wrażenia i odczucia z pobytu na warsztatach, a obserwator ma możliwość na uzyskanie ich opinii w ramach niezobowiązującej, swobodnej rozmowy. 
Jest to idealna sytuacja na zadanie pytań o samopoczucie rozmówcy, subiektywny odbiór poszczególnych działań wypełniających pobyt na warsztatach, a przede wszystkim – efekt konfrontacji oczekiwań uczestników z realnymi działaniami. 
Obserwator – opiekun na podstawie wyników obserwacji oraz wywiadów swobodnych może dokonać analizy SWOT poszczególnych osób uczestniczących w warsztatach (ich mocnych i słabych stron, szans i zagrożeń) o ile charakterystyka ta będzie dla uczestników (ale także dla strony organizującej warsztaty)  przydatna. 
Ze względu na antystresowy charakter zajęć za bardziej przydatną uznajemy ustną formę wywiadu swobodnego niż pisemną. Uważamy, że rozmowa, podczas której badacz nie zapisuje żadnych notatek, nie rozprasza rozmówcy i przynosi lepsze efekty poznawcze. 

Uzupełnieniem i integralną częścią obserwacji uczestniczącej są zdjęcia oraz filmy wykonywane podczas realizacji warsztatów (za zgodą uczestników). Ponadto każda obserwacja powinna zostać poprzedzona wnikliwą analizą wstępnych ankiet ewaluacyjnych, dzięki którym rozpoznawane są  konkretne oczekiwania i potrzeby odbiorców. 
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