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PSYCHOLOGICZNY UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU

WYTANCZ STRES

Cena: 100 zt/sem.

Terminy:

Marzec: 7, 14, 21, 28,

kwiecien: 4, 11, 18, 25,

maj: 9, 16, 23, 30

*terminy mogg ulec przesunieciu, w przypadku
pozniejszego rozpoczecia zajec

Dzien: sroda

Godziny: 12:15-13:45

Sala: 2.7

Kontakt:
Psychologiczny Uniwersytet Trzeciego Wieku

Kierownik Projektu
JOANNA WALCZAK

SWPS Uniwersytet Humanistycznospoteczny
Wydziat Zamiejscowy z siedzibg w Sopocie,
81-745 Sopot, ul. Polna 16/20, pokdj 3.6

(1l pietro)

Telefon: 694441739, 58 721 46 66
e-mail: jwalczak@swps.edu.pl

Osoba prowadzaca: Edyta Bonk — psycholog, nauczyciel
Uniwersytetu SWPS, certyfikowany Terapeuta Taricem,
instruktor improwizacji tanecznej i symboliki ciata
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O szkoleniu: Warsztaty z terapii taricem to praca z ciatem, wykorzystujgca elementy swobodnego tarica,
muzykoterapii i relaksacji. Gtéwnym celem zaje¢ w tym semestrze bedzie przyblizenie tematyki stresu i
radzenia sobie z nim. Taniec, co potwierdzajg badania obniza napiecie, poziom depres;ji i lekéw a takze
poprawia relacje miedzyludzkie. Wptywa tez na wzrost samoswiadomosci — w tym kontroli nad swoim
ciatem, emocjami i myslami. Cwiczenia ruchowe bedg przeplatane ciekawostkami o stresie.

Program szkolenia:

Stres

Rodzaje stresu
Przyczyny stresu
Ocena stresu
Fazy stresu
Stopnie stresu
Objawy stresu
Hormony stresu
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. Rdéznice indywidualne w odczuwaniu stresu
10. Skutki stresu

11. Odpornos¢ na stres

12. Radzenie sobie ze stresem

Korzysci dla oséb uczestniczacych:

Panie uczestniczgce w zajeciach bedg miaty przede wszystkim okazje do wytafczenia stresu i réznych
emocji — od smutnych po radosne. Zajecia grupowe sprzyjajg integracji miedzyludzkiej i u wielu oséb
wzmacniajg samopoczucie i samoocene. Poza tym ruszajac ciato, taficzgc wptywamy pozytywnie na naszg
kondycje fizyczng i psychiczng. Do tego w tym semestrze uczestniczki poznajg archetypowe postacie
kobiet z podan stowianskich.




