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Rezyliencja - cenna zdolnos¢
obecnych czasow

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

O

Przeznaczenie szkolenia

Szkolenie przeznaczone jest dla oséb, ktére chca uksztattowaé w sobie fundamenty spokoju oraz

spokojniej podchodzi¢ do zmian.

Korzysci wynikajgce z ukonczenia szkolenia

Po ukonczeniu zajec¢ uczestnik:

¢ Potrafi konsekwentnie budowad i umacnia¢ swojg wartos¢ i autorytet.

* Wie jakie sg objawy wypalenia zawodowego, potrafi rozpoznac je u siebie i im zapobiegac.

o Wie jak radzi¢ sobie ze stresem w sytuacjach osobistych i biznesowych.

e Ma $wiadomos¢ indywidualnych czynnikéw stresogennych.

e Zna swoj styl dziatania w sytuacjach stresowych.

¢ Wie jak obnizy¢ napiecia w sytuacjach stresowych.

¢ Zna sposoby radzenie sobie w sytuacjach przecigzenia.

Zastosowane metody pracy oddziatujg na postawy uczestnikdw. Realna ocena zmiany postaw jest

mozliwa w miejscu pracy uczestnikéw.
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Oczekiwane przygotowanie stuchaczy

Jezyk szkolenia

Szkolenie: polski

Czas trwania

1dni /5 godzin

Agenda szkolenia

. Lepiej zapobiegac niz leczy¢ - jak przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu?

¢ Moja motywacja do pracy - rola motywacji wewnetrzne;.
e Symptomy wypalenia zawodowego oraz techniki ochrony przed wypaleniem (np. koto zycia).
e Work & life balance - réwnowaga to podstawa.

. Budowanie autorytetu i poczucie wtasnej wartosci

e Czynniki budujace autorytet.

e Czynniki podwazajgce autorytet.

¢ Budowanie wiarygodnego wizerunku i pozycji.

¢ Budowanie wiasnej wartosci - niska samoocena oraz jej wptyw na ksztattowanie obrazu naszej rzeczywistosci.
Sytuacje trudne w komunikacji

e Rodzaje emocji i ich wptyw na komunikacje.

o Wptyw stylu komunikacji na sposéb odbioru informaciji.

e ,Trudny rozméwca” a ,trudna sytuacja”.

¢ Sytuacje trudne, z ktérymi mozemy spotkac sie w komunikacji z zespotem oraz sposoby radzenia sobie z nimi.
¢ Kontrola emocji w reakcji na krytyke i sposoby radzenia sobie z nia.

Réwnowaga miedzy ciatem i umystem - radzenie sobie ze stresem

¢ Inteligencja emocjonalna - jak moze pomdc?

e Krzywa stresu i jej wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne.

¢ Techniki kotwiczenia zasobdw i sposoby radzenia sobie z emocjami.
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5. Osobiste czynniki stresogenne
e Warunki wykonywania oraz sposéb wykonywania pracy jako czynnik stresogenny.
¢ Osobista mapa reakcji na stres - objawy fizyczne, psychologiczne, poznawcze, spoteczne.
¢ Indywidualne sposoby dziatania w stresie na podstawie Kwestionariusz Radzenia sobie w Sytuacjach
Stresowych/Trudnych.
6. Metody radzenia sobie ze stresem i obnizaniem napiecia
¢ Technika relaksacji Jacobsona.
¢ Trening autogenny Schultza.
e Praca z ciatem.
e Kotwiczenie stanéw emocjonalnych.
e Reframing.
¢ Techniki oddechowe.
e Wyobraznia jako metoda kontroli poziomu stresu.
e Techniki z poznawczo-behawioralne.
7. Plany indywidualne
e Kazdy z uczestnikdw omawia sytuacje, ktéra jest dla niego najbardziej stresogenna w pracy i przy wsparciu

trenera przygotowuje plan dziatah pozwalajgcych na obnizenie poziomu stresu w momencie jej wystagpienia.



