RAKMO, Zavod za razvoj kulture medosebnih odnosov in obvladovanja Zavod info@rakmo.s i
konfliktov, izobrazevanje, svetovanje, raziskovanje in zaloznistvo
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Program: Obvladovanje stresa - 8 urni program:

Program — 2 uri
Kaj je stres, vrste in viri stresa
Optimalna raven stresa in negativne posledice prekomernega stresa
Konkretni primeri stresnih situacij
odmor
Program — 2 uri
Strukturni model stresa in stresna dinamika
Kako se odzivam na stresno situacijo in kako stres vpliva name?
Indikatorji stresa in njegovo prepoznavanje
odmor
Program — 2 uri
Fizicne tehnike obvladovanja kratkorocnega stresa
Mentalne tehnike obvladovanja kratkorocnega stresa
Vaje v obvladovanju stresa
odmor
Program — 2 uri
Obvladovanje dolgorocnega stresa
Miselne vaje
ZmanjSevanje stresa v okolju in akcijski nacrt

lzvajalec
Marko Irsi¢, mediator in tener mediatorjev

Izvaja usposabljanja za mediatorje od leta 2006, je certificiran transformativni mediator in priznan trener s strani
Institute for the Study of Conflict Transformation, je ¢lan upravnega odbora ZdruZenja mediacijskih organizacij
Slovenije, ¢lan posvetovalnega odbora pri UIA World Forum od Mediation Centers in predsednik Evropskega
zdruZenja za transformativno mediacijo. Je ustanovitelj in direktor Zavoda Rakmo in avtor vec knjig s podrocja
obvladovanja konfliktov in mediacije.

Vodja Programa:
Marko Irsic

Kriteriji za izvajalce izobraZevanj za mediatorje pri Zavodu Rakmo:

Pridobljen naziv trenerja pri zavodu Rakmo (v skladu s standardi Medios) ali vklju¢enost v program usposabljanja
za trenerje (kandidat za trenerja). Predpogoj za oboje pa je Zaklju¢eno osnovno 140 urno usposabljanje za
mediatorje in zaklju¢eno nadaljevalno vsaj 100 urno usposabljanje za mediatorje, ter izkusnje pri izvajanju
mediacije.
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Marko Irsi¢, direktor



