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TECHNIKI SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

CzYLI CO, JESLI JESTEM STRESOHOLIKIEM?

CO, JEZELI MOJ PRACOWNIK TO STRESOHOLIK?

Wiekszos¢ szkolen z zakresu stresu poprzestaje na zdiagnozowaniu indywidualnej podatnos$ci na stres na wskazaniu kilku
sposobow relaksacji. Na proponowanym szkoleniu péjdziemy o krok dalej. Zajmiemy sie konkretnymi sytuacjami w pracy
zawodowej, ktore wywotujg stres. Konflikty interpersonalne, organizacja czasu pracy, zarzadzanie podwiladnymi,
komunikacja w firmie, to tylko niektére sposrdd tych sytuacji. Uczestnik tego szkolenia, oprocz rzetelnej wiedzy o stresie,
bedzie miat okazje wypracowac takie zachowania, ktére ogranicza negatywny wpltyw stresu w jego pracy zawodowej i zyciu

osobistym.

CZY NASZE SZKOLENIE JEST DLA CIEBIE?

Szkolenie szczeg6lnie polecane menedzerom Sredniego i wyzszego szczebla, pracownikom dziatéw handlowych, finansowych
i marketingu, osobom pracujagcym ,pod duzym ci$nieniem" zadan i czasu oraz pracownikom poddawanym duzej presji, a takze

dla kazdego kto chce skutecznie wyeliminowa¢ negatywne czynniki stresu ze swojego Zycia.

UCZESTNICY SZKOLENTIA DOWIEDZA SIE

jak radzi¢ sobie ze stresem przy pomocy odpowiednich technik

poznaja zasady organizacji czasu pracy

dowiedza sie jak asertywnie komunikowac sie z innymi

jak moga wykorzysta¢ swoja inteligencje emocjonalng tak, aby zycie zawodowe i osobiste przynosito wiecej

satysfakcji
KORZYSCI Z UCZESTNICTWA W SZKOLENIU
Uczestnicy szkolenia dowiedza sie:

jaka jest ich indywidualna podatno$¢ i odpornos$¢ na stres
z czego wynika i jak radzi¢ sobie ze stresem w sytuacjach interpersonalnych
jak sprawi¢ aby stowa krytyki nie stresowaty

jak optymalnie reagowac na bierno$¢ i agresje
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Uczestnicy szkolenia nauczg sie:

zasad asertywnych zachowan

konstruktywnie rozwigzywac¢ konflikty, czyli uczciwie ,ktdcic¢ sie”

Uczestnicy szkolenia poznaja:

zasady treningu autogenicznego
metody poskramiania ztoSci

podstawowe ¢wiczenia oddechowe

METODYKA PRACY

¢wiczenia grupowe i indywidualne

testy, analiza studium przypadku

gry i symulacje

dyskusje

wyktady potaczone z prezentacjami multimedialnymi
¢wiczenia integrujace i energetyzujace

trening autogeniczny

¢wiczenia oddechowe
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PROGRAM SZKOLENIA

I DZIEN

Jak stres dziala na mnie?

e  Sposoby widzenia stresu.

o Jakreagujesz w sytuacjach stresowych - kwestionariusz.

e  Walka czy ucieczka - ¢wiczenie.

e Wydar zeni azyjestes godatyena stres? - cwiczenie.

e Twoédj] typ kwestlomaniuezs c i

e  Twodj temperament, odczuwanie, styl kognitywny i co z tego wszystkiego wynika - test MBTI, czyli p6jdzmy krok dalej z
poznaniem Twojej osobowo$ci.

e Rodzinne dziedzictwpczyli jak zmieni¢ przekazy z przeszto$ci na przykazania na przysztos¢ - cwiczenie.

e Zr 0 Isant Trening pozytywnego myslenia.
11 DZIEN
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e  Repertuar zachowan - jak reaguje na stresujacych mnie ludzi (test).

e  Osiem krokéw asertywnosci - trening przeplatany analizg przypadkoéw.

e  (Czyjestem asertywny? - Mapa asertywnosci.

e  Co to znaczy by¢ biernym, manipulujacym, agresywnym, asertywnym?

e  Dlaczego jestem taki, jaki jestem?

e  Rozwijanie asertywnosci poprzez pozytywne postrzeganie siebie (¢wiczenie, wyktad, dyskusja).
e  Asertywno$¢, a inteligencja emocjonalna (wyktad, dyskusja).

e  Podsumowanie na temat asertywnosci.

Wszystkie prawa zastrzezone
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LICZBA GODZIN/DNI SZKOLENIA

e Szkolenie grupowe otwarte: 16/2
e Szkolenie grupowe zamkniete:
e Szkolenie indywidualne:

CENA OBEIMUIE

e Materialy szkoleniowe

e Materialy pi$miennicze

e Zaswiadczenie ukoniczenia szkolenia
e Przerwy kawowe

e Lunch

KOSZT SZKOLENIA

e Szkolenie grupowe otwarte: 1550 PLN/osoba
e Szkolenie grupowe zamkniete:
e Szkolenie indywidualne:

ZGEOSZENIA | ZAPISY NA SZKOLENIA

Zgltoszenia przyjmowane sg poprzez wypelnienie formularza zgtoszeniowego, ktéry nalezy podpisa¢ a nastepnie przestaé na
numer faksu + 48 22 622 01 11, droga mailowa na adres lub THEBRAIN ul. Stefana Jaracza 10/22 00-378
Warszawa.

Formularz mozna uzyska¢ kontaktujac sie z naszym koordynatorem.

SZKOLENIE FINANSOWANE PRZEZ URZEDY PRACY

Wszystkie osoby, ktére chciatyby odby¢ szkolenie finansowane przez Urzedy Pracy musza posiada¢ status osoby bezrobotne;j.
Aby uzyska¢ wiecej szczegétéw prosimy o kontakt z naszym koordynatorem.

Cena brutto - szkolenia podlegajg zwolnieniu z podatku VAT
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