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STRESS & TIME MANAGEMENT

A CHI SI RIVOLGE - A tutti coloro che per esigenze lavorative sono sottoposti a forti
pressioni, ritmi di lavoro serrati, e che riconoscono di avere sintomatologie dovute a stress.

OBIETTIVI Imparare a riconoscere e gestire il proprio livello di stress; Studiare le tecniche piu
innovative per controllare gli stati d’'animo; Creare una strategia personale per gestire lo stress
personale e trasformarlo in energia; Acquisire strumenti per classificare le attivita in base a
criteri di urgenza ed importanza.

PROGRAMMA Rilevazione del livello personale di stress; Tecniche di gestione degli stati
d'animo; La ristrutturazione degli eventi stressanti in eventi potenzianti ;Strategie di auto-
ipnosi; I Quattro Quadranti nella gestione del tempo; Il diagramma di pianificazione
settimanale; Il controllo proattivo; Tecniche di Project Management.
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