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O dobroczynnych skutkach $miechu na nasze zdrowie i samopoczucie nie trzeba nikogo
przekonywac¢. Wiadomo, ze jest on réwniez wspaniatg metodg na ztagodzenie napiecia i
pozbycie sie negatywnych emocji.

Te i inne metody radzenia sobie ze stresem mogta poznac lub przypomnieé sobie grupa
nauczycieli naszej szkoty, ktéra 14 grudnia uczestniczyta w szkoleniu o nazwie , Techniki
redukcji stresu” realizowanego w ramach Projektu do Programu Operacyjnego ,Ograniczenie
spotecznych nieréwnosci w zdrowiu”.

Zajecia poprowadzita pani psycholog Ewa Staskiewicz — Niemczewska,

kt6ra ciekawie opowiedziata o typach osobowosci i ich reakcji na trudne sytuacje oraz
przedstawita metody tagodzace napiecie i niepokoj, ktére moga byc¢ alternatywg dla srodkdéw
farmakologicznych, a nawet terapii psychologicznej. Dtugotrwaty stres nie pozwala na
efektywne funkcjonowanie cztowieka, a nawet dziata destrukcyjnie na kondycje zdrowotna.

Wazne informacje potagczone z ¢wiczeniami praktycznymi redukcji stresu oraz elementami
dramy spotkaty sie z zainteresowaniem i zaangazowaniem uczestnikéw, ktdérzy na koniec zajeé
przyznali, ze dawno nie brali udziatu w takim ciekawym i ,relaksujacym” szkoleniu :)




