Trening 
TEHNIKE PREVAZILAŽENJA STRESA
Program 


	1. DAN – Teorijske osnove

	Vreme
	SWOT Analiza

	09:30-10:00
	Prijavljivanje ušesnika

	10:00-10:45
	Uvod 
· Predstavljanje (Treneri i učesnici)

· Očekivanja 

	10:45-11:30
	P.1 Stres – teorijske osnove 

	11:30-12:00
	Pauza za kafu

	12:00-13:30
	P.2 Faktori stresa
- Test (koliko ste izloženi stresu?)
    - Kako stres utiče na organizam i kako zdravljem plaćamo cenu
    - Tipovi ličnosti i stres
    - Test (koji ste tip ličnosti)

	13:30-14:00
	Pauza za kafu

	14:00-15:00
	P.3 Kako ovladati stresom?
     -Tehnike za prevazilaženje stresa Dr.Bensabe

	15:00-15:45
	Pitanja i odgovori; Diskusija

	15:45-16:00
	Dnevna evaluacija (Kako biste ocenili dan?)
Završetak dana


	2. DAN – Praktičan rad

	Vreme
	SWOT Analiza

	09:30-10:00
	Prijavljivanje ušesnika

	10:00-10:30

10:30-11:00
	Utvrđivanje naučenog predhodnog dana
Autogeni trening (uvod)

	11:00-11:30
	Pauza za kafu

	11:30-13:30
	Vežbe  autogenog treninga - praktičan rad 

	13:30-14:00
	Pauza za kafu

	14:00-15:45
	Prevazilaženje stresa tehnikama autosugestije
· Pisanje autosugestivnih tekstova
· Snimanje autosugestivnog mp3 zapisa

	15:45-16:00
	Finalna evaluacija (Kako biste ocenili dan?)
Završetak treninga


