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Radzenie sobie ze stresem w
sprzedazy

Stres to nieodtaczny element pracy handlowca, ale mozna
nad nim skutecznie zapanowac. Warsztat ,,Radzenie sobie
ze stresem w sprzedazy” to praktyczne szkolenie, ktére
wyposaza uczestnikéw w narzedzia do rozpoznawania i
zarzadzania emocjami, redukcji napiecia oraz budowania
trwatej odpornosci psychicznej. Uczestnicy poznajg
sprawdzone techniki relaksacyjne, mindfulness oraz
sposoby zarzgdzania energig, dzieki ktérym zyskajg wiekszg
kontrole nad stresem, poprawig swoje samopoczucie i
efektywnos¢ w kontakcie z klientem. To program, ktory
wspiera nie tylko wyniki sprzedazowe, ale tez dobrostan i
satysfakcje z pracy.

o}
Odbiorcy szkolenia

Warsztat dedykowany jest:

¢ Przedstawicieli handlowych, doradcéw klienta i pracownikéw dziatéw sprzedazy narazonych na presje
i stres w codziennej pracy.

e Manageréw sprzedazy, ktérzy chcg wspierac swoje zespoty w radzeniu sobie z trudnymi emocjami i
budowad odpornos¢ psychiczng w zespole.

e Osdb rozpoczynajacych kariere w sprzedazy, ktére chca Swiadomie rozwija¢ umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem.

o Wszystkich, ktérzy chca zwiekszy¢ swojg efektywnos¢ i komfort pracy poprzez lepsze zarzadzanie

stresem i energia.

Korzysci

Korzysci z udziatu w szkoleniu :
¢ Nauka skutecznego rozpoznawania wtasnych emocji i diagnozowania wyzwalaczy stresu w pracy
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handlowca.

Opanowanie praktycznych technik redukcji stresu, takich jak ¢wiczenia oddechowe, trening
autogenny i progresywny oraz mikroprzerwy regeneracyjne.

Rozwdj umiejetnosci zarzadzania emocjami i stosowania uwaznosci (mindfulness) w codziennych
sytuacjach sprzedazowych, takze w kontakcie z trudnym klientem.

Poznanie narzedzi do swiadomego zarzgdzania energig zyciowg oraz budowania indywidualnych
rytuatéw regeneracyjnych.

Zwiekszenie odpornosci psychicznej, efektywnosci i satysfakcji z pracy w wymagajgcym srodowisku
sprzedazowym.

Program szkolenia

Ramowy program szkolenia:

1.

Rozpoznawanie i rozumienie emog;ji
Diagnoza wyzwalaczy stresu

Techniki ,skan ciata”

Dziennik emocjonalny

Zwigzek postawy ciata i stanu psychicznego
Analiza reakcji stresowych

2. Techniki redukcji stresu

Techniki oddechowe (np. 4-7-8)
Trening autogenny Schultza
Trening progresywny Jacobsona
Mikroprzerwy regeneracyjne

.Reset energetyczny” w kilka minut

. Mindfulness i zarzadzanie emocjami

Technika STOP

Medytacja w pracy handlowca

Mind Body Bridging

Praktyka ,jednego zadania”
Swiadoma obstuga trudnego klienta

4, Zarzadzanie energig zyciowa

Macierz 4 energii (fizyczna, emocjonalna, mentalna, duchowa)
Projektowanie rytuatéw tadowania baterii

Zasada 90/90/1

Kregi wptywu i zainteresowania

Tworzenie indywidualnego planu regeneracji
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Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Szkolenie wymaga znajomosci podstawy dziatah sprzedazowych.

Czas trwania

2 dni/ 12 godzin

Jezyk

polski



