Program prozdrowotny w zakresie zapobiegania chorobom kregostupa oraz fizjoprofilaktyki
dotyczacej ergonomii pracy.

Warunki uczestnictwa w programie:

Program bezplatny dla mieszkancéw wojewddztwa lubelskiego.

W ramach programu oferujemy:

WARSZTATY REHABILITACJI RUCHOWE]
zajecia z fizjoterapeuta — 16 godzin
(2 spotkania po 8 godz. — miejsce zaje¢: WOMP CP-L ul. Naleczowska 27,
Filia Nr 2, ul. Nowy Swiat 38, Lublin)

- badanie kwalifikacyjne przez lekarza specjaliste (indywidualne badanie przez lekarza ortopede lub lekarza
rehabilitacji ruchowej),

- warsztaty rehabilitacji ruchowej (wyklady i ¢wiczenia prowadzone przez mgr fizjoterapii, z wykorzystaniem
pitek rehabilitacyjnych, gimnastycznych, taSm Thera Band, dyskéw korekcyjnych),

- ¢wiczenia praktyczne z mgr fizjoterapii (nauka prawidlowych pozycji w pracy i w domu, nauka autorelaksacji,
¢wiczenia prawidlowej postawy ciata, korekcyjne, stabilizacyjne oraz trening sensomotoryczny i
proprioceptywny, poprawiajacy réwnowagg i koordynacje ciata),

- spotkanie z psychologiem (spotkanie dotyczace redukcji stresu oraz technik relaksacji),

- zasady ergonomii dotyczace pracy w pozycji wymuszone;j,

- ukierunkowang edukacje,

- instruktaz ¢wiczen wzmacniajacych i stabilizujacych kregostup do zastosowania w domu i w pracy
Informacja i zapisy:
¢  WOMP CP-L w Lublinie, ul. Nateczowska 27

Dzial Organizacji, Nadzoru i Szkolenia
I pietro (facznik), pokéj 120
tel. 81 533-00-34 wew.210

e — mail: donisz@womp.lublin. pl

Pogram finansowany ze $rodkéw Samorzadu Wojewodztwa Lubelskiego

UWAGA! LICZBA BEZPLATNYCH MIEJSC OGRANICZONA!



Program prozdrowotny w zakresie zapobiegania chorobom odstresowym.

Warunki uczestnictwa w programie:

Program bezplatny dla KADRY KIEROWNICZE] z terenu wojewddztwa lubelskiego

W ramach programu oferujemy:

warsztaty radzenia sobie ze stresem — zajecia Z psychologiem — trenerem grupowym (24 godz. — 4 spotkania po
2 x 3 godzinowe moduly) na temat:

Czym jest stres — mechanizm powstawania stresu i przebieg reakcji stresowe;j.

1. Skutki dlugotrwalego stresu.

2. Osobowosé i stres.

3. Indywidualne uwarunkowania stresu.

4. Radzenie sobie ze stresem.

5. Techniki antystresowe — ¢wiczenia praktyczne.Wzmacnianie pozytywnego obrazu siebie.
1. Relaksacja z elementami treningu autogennego.

6.

7. Bariery w komunikacji z podwtadnymi i klientami - asertywne techniki ich przekraczania.
Zapoznanie uczestnikdw z istotg asertywnosci.

Powody i konsekwencje asertywnosci.

Prawa asertywnosci, jakie sg moje prawa w relacjach interpersonalnych?

Mapa asertywnos$ci — diagnoza wtasnego poziomu asertywnosci oraz obszaréw do rozwoju.

Ml e

Umiejetno$¢ oddzielania informacji od interpretacji, zachowan klienta od oceny tych
zachowan.

a

Rozpoznawanie i radzenie sobie z grami komunikacyjnymi klientéw. Poznanie przyczyn
lezacych u podioza trudnych zachowan u ,trudnych klientéw”- identyfikacja i praca z takimi
osobami.

7. Asertywne radzenie sobie z trudnymi osobami, techniki odmawiania, obrony wiasnych granic,
radzenia sobie z niegrzecznymi klientami/pracownikami.

8. Umiejetnosci stanowczego, a réwnoczesnie uprzejmego wyrazania opinii, obrony przed
atakiem i narzekaniem.
9. Samokontrola emocjonalna - prezentacja ¢wiczen redukowania i kontrolowania stresu oraz
kontrolowania negatywnych emocji w trakcie rozmowy.
Diagnoza obecnego poziomu stresu i przyczyn jego powstawania.

Informacja i zapisy:

e WOMP CP-L w Lublinie,
ul. Nateczowska 27

Dziat Organizacji, Nadzoru i Szkolenia
I pietro (facznik), pokéj 120
tel. 81 533-00-34 wew.210

e — mail: donisz@womp.lublin.pl

Pogram finansowany ze srodkéw Samorzadu Wojewédztwa Lubelskiego

UWAGA! LICZBA BEZPEATNYCH MIEJSC OGRANICZONA !



