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Radzenie sobie ze stresem i kontrolowanie
emocji jako cenna umiejetnos¢ zawodowa i
osobista

Radzenie sobie ze stresem i kontrolowanie emogji

Poszerzaj swojqg wiedze

z naszymi pakietami szkolen e-learningowych!

Stres jest nieodtaczng czescig naszego zycia, towarzyszgcg nam od poczatku
ludzkosci. W psychologicznym ujeciu jest to reakcja organizmu na kazda
zmiane lub obcigzajace bodzce wystepujgce w otoczeniu. Sam stres jest
zjawiskiem pozytywnym utrzymujacym nasz organizm w gotowosci do
dziatania. Jednak jego diugoterminowe dziatanie powoduje wyczerpanie
organizmu, co ma negatywne konsekwencje zaréwno dla efektywnego
wykonywania pracy jak i dla zdrowia.

Szkolenie uswiadamia, czym jest wypalenie zawodowe, jak rozpoznawac u
siebie symptomy wypalenia zawodowego, jakie jest znaczenie réwnowagi
Work & Life dla osiggania wybitnych wynikéw w biznesie.

THE AIM OF A TRAINING PROJECT
Cel projektu szkoleniowego:

¢ Uswiadomié¢ czym jest wypalenie zawodowe oraz nauczy¢ rozpoznawac u siebie symptomy
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wypalenia zawodowego.

+ Uswiadomic znaczenie rownowagi Work & Life dla osiggania wybitnych wynikéw w
biznesie.

* Pogtebi¢ wiedze na temat budowania autorytetu i wiasnej wartosci.
e Zapoznac z technikami radzenia sobie ze stresem.

* Nauczy¢ jak dbaé o kondycje fizyczng i psychiczng, aby mie¢ energie i motywacje do
dziatania.

THE AIM OF THE COURSE

Pracownicy operacyjni i kadra menedzerska.

THE BENEFITS RESULTING FROM THE TRAINING COMPLETION

Po ukonczeniu zajec¢ uczestnik:

e definiuje pojecie stresu oraz omawia jego pozytywne i negatywne nastepstwa

e wymienia typowe objawy psychofizjologiczne stresu, sposoby jego wptywu na myslenie i dziatanie cztowieka, a
takze konsekwencje zdrowotne

e charakteryzuje mozliwe sposoby kontrolowania emocji i znaczenie autoregeneracji oraz koncentracji na
poziom stresu

e wskazuje typowe Zrodta stresu, charakteryzuje sposéb ich oddziatywania oraz mozliwe sposoby redukowania
stresu

e stosuje szybkie i dorazne techniki relaksacyjne w celu zmniejszenia napiecia oraz wykonuje praktyczne ¢wiczenia
redukujgce stres, w zaleznosci od warunkéw otoczenia

EXPECTED PREPARATION FROM STUDENTS

Nie jest wymagane

AGENDA SPOTKANIA
Classroom

1. Lepiej zapobiegac niz leczy¢ - jak przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu?
o Moja motywacja do pracy - rola motywacji wewnetrzne;j.
o Symptomy wypalenia zawodowego oraz techniki ochrony przed wypaleniem (np. koto zycia).
o Work & Life balance - réwnowaga to podstawa.

2. Budowanie autorytetu i poczucie wtasnej wartosci

Czynniki budujace autorytet.

Czynniki podwazajgce autorytet.

Budowanie wiarygodnego wizerunku i pozycji.

[¢]

[¢]

o

[¢]

Budowanie wiasnej wartosci - niska samoocena oraz jej wptyw na ksztattowanie obrazu naszej
rzeczywistosci.
3. Sytuacje trudne w komunikacji
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Rodzaje emocji i ich wptyw na komunikacje.
Wptyw stylu komunikacji na sposéb odbioru informacji.
»Trudny rozmoéweca” a ,trudna sytuacja”.

[¢]

o

[¢]

o Sytuacje trudne, z ktérymi mozemy spotkac sie w komunikacji z zespotem oraz sposoby radzenia sobie z
nimi.
o Kontrola emocji w reakgcji na krytyke i sposoby radzenia sobie z nig.
4. Réwnowaga miedzy ciatem i umystem - radzenie sobie ze stresem
o Inteligencja emocjonalna - jak moze poméc?
o Krzywa stresu i jej wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne.
o Techniki kotwiczenia zasobow i sposoby radzenia sobie z emocjami.
5. Osobiste czynniki stresogenne
o Warunki wykonywania oraz spos6b wykonywania pracy jako czynnik stresogenny.
o Osobista mapa reakcji na stres - objawy fizyczne, psychologiczne, poznawcze, spoteczne.
o Indywidualne sposoby dziatania w stresie na podstawie Kwestionariusz Radzenia Sobie w Sytuacjach
Stresowych/Trudnych.
6. Metody radzenia sobie ze stresem i obnizaniem napiecia
o Technika relaksacji Jacobsona.
o Trening autogenny Schultza.
o Praca z ciatem.
o Kotwiczenie stanéw emocjonalnych.
o Reframing.
o Techniki oddechowe.
o Wyobraznia jako metoda kontroli poziomu stresu.
o Techniki z poznawczo-behawioralne.
7. Plany indywidualne
o Kazdy z uczestnikbw omawia sytuacje, ktéra jest dla niego najbardziej stresogenna w pracy i przy wsparciu
trenera przygotowuje plan dziatan pozwalajgcych na obnizenie poziomu stresu w momencie jej

wystgpienia.
Training name HR-KK-RO-ES / Stres
Duration 2 days
Level Basic
Authorization Altkom
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