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Cele szkolenia:

Wzrost Swiadomo$ci zwigzanej ze znaczeniem stresu w naszym zyciu i naszego wplywu na radzenie sobie z
nim.

Poznanie i przeéwiczenie strategii dziatania i narzedzi zarzadzania stresem — przeciwdziatanie czynnikom
stresu oraz jego objawom.

Zainspirowanie do wybrania konkretnych dziatan do zastosowania w swoim zyciu.

Profil uczestnika

Wszystkie osoby, ktore doswiadczajg stresu w swoim zyciu zawodowym i poszukujg inspiracji do radzenia sobie
z nim w sposob proaktywny. Dyrektorzy, Kierownicy, Sprzedawcy, Konsultanci i inni Pracownicy rozumiejacy
wpltyw stresu na efektywnos¢ zawodowa i osobista, gotowi do pracy nad poszukiwaniem nowych rozwigzan
radzenia sobie ze stresem i zarzadzaniem nim.

Korzysci dla uczestnika:

Dzieki szkoleniu uczestnicy:

Wiedzg jakie sg metody radzenia sobie ze stresem.

Lepiej zauwazajq i diagnozujg symptomy stresu w swoim zyciu.

W sposdb swiadomy wykorzystujg narzedzia obnizajace poziom stresu w sytuacjach alarmowych.

Majaq wyzsze poczucie wptywu na sytuacje i swoje samopoczucie w sytuacjach stresogennych.

Posiadajg stworzony w trakcie spotkania indywidualny plan dziatan radzenia sobie ze stresem.
Stosowane metody
Cwiczenia indywidualne i zespotowe, inspiracja (teoria) poparta licznymi przyktadami z zycia, techniki
relaksacyjne i oddechowe, dzielenie sie doswiadczeniami. W trakcie szkolenia odbedg sie ¢wiczenia relaksacyjne
a takze wyjScie poza sale szkoleniowa.

W sktad materiatow szkoleniowych dla uczestnikow wchodzi:

Poradnik/podrecznik dokumentujacy przekazang wiedze w bardzo praktycznej formie,

Zestaw narzedzi do autodiagnozy poziomu stresu.
Liczebnos¢ grupy:
6 - 12 0s6b
Czas trwania:

2 dni (9:00-17:00)
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Miejsce:
Warszawa

Koszt uczestnictwa: 3 900* PLN za osobe (+23% VAT)

* Zatozenia:
Powyzsza kwota jest kwotg netto i zostanie powigkszona o podatek VAT

Powyzsza kwota zawiera koszty uczestnictwa w programie, materiatow dydaktycznych, sali szkoleniowej
i sprzetu konferencyjnego, obiadu i przerw kawowych dla uczestnikow

Powyzsza kwota nie zawiera kosztéw transportu uczestnikéw na miejsce szkolenia i ich zakwaterowania
w przypadkach kiedy jest to konieczne

Zawartosc¢ szkolenia

A moze stresu nie ma?
Definicja zjawiska
Wptyw stresu na organizm i efektywnos¢ osobistg — rézne perspektywy
Stres dlugoterminowy i sytuacje alarmowe — jak poznaé co sie dzieje?

Rézne oblicza stresu — wptyw na motywacje do dziatania

Natura czy kultura
Mechanizmy, ktore nami rzadza, ich niedoskonato$¢ w dzisiejszej rzeczywistosci
2> Walcz i uciekaj - a co z analizg intelektualng?

Stres w naszym ciele i umysle — na co mam wptyw a z czym trzeba sie pogodzic, co robi¢?

Poczuj siebie - poczuj swoj stres i zastanow sie czym jest dla Ciebie
Zwiekszanie wrazliwo$ci na sygnaly ptynace z naszego ciata
> Moje potrzeby i decyzje
> Oddycham wigc jestem

Jak odblokowac ciato, aby dostrzega¢ i rozumie¢ stres w sobie?

Zapomnij sie - doswiadczenie i nauka wybranych metod radzenia sobie ze stresemModel ryby
Podr6z w nieznane - konfrontacja ze swoimi nawykami
> Korzystanie z do$wiadczenia i kreatywnosci grupy

> Techniki oddechowe, relaksacyjne, ¢wiczenia i do$wiadczenia odprezajace
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Moje zrédta energii w zyciu osobistym i w pracy

2 Autodiagnoza wiasnych zasobow

2 Budowanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem — poszukiwanie pomystow i inspiracji
> Kto zarzadza - stres czy ja?

> Odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje i dziatania

> Indywidualny Program Antystresowy
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