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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

» Wprowadzenie

Swiat zmienia sie tak szybko, ze nie jeste$émy w stanie dotrzymaé mu kroku. To co dzieje sie dookota
wptywa na poczucie naszego komfortu i bezpieczenstwa czesto wywotujac u nas reakcje stresowe. W
poczatkowej fazie stres nie jest czyms$ ztym, mobilizuje, ale gdy ten stan utrzymuje sie zbyt dtugo
wtedy bardzo niekorzystnie wptywa na nasz organizm. Zgodnie z prostg zasadg mate dawki nie
szkodzg, ale duzy i ciggty stres moze doprowadzi¢ do powaznych ktopotéw ze zdrowiem.

Na szczescie stres mozna oswoié¢ i okietzna¢ jego nadmierne dziatanie. Aby to osiggnac trzeba
nauczyc¢ sie po prostu go neutralizowaéd jak tylko sie pojawi i dzieli¢ na drobne kawatki, tak by nie
zaszkodzit zbytnio. Stuzg do tego odpowiednie techniki i strategie. Warto tez zrozumie¢ mechanizmy
funkcjonowania stresu, tak zeby skutecznie sie przed nim obronic. Stres jest praktycznie wszedzie, a
zycie jest tylko jedno, dlatego tez radzenie sobie ze stresem powinno by¢ jedng z naszych
podstawowych umiejetnosci.

» Szkolenie dedykowane dla:

e Pracownikéw dziatu sprzedazy

e Specjalistéw wykonujacych stresujgce zadania w pracy

e Osoéb na stanowiskach kierowniczych zarzadzajgcych zespotami ludzkimi

o Wtascicieli firm i przedsiebiorstw podejmujacych wiele waznych decyzji w ciggu dnia

e Wszystkich osdb zainteresowanych rozwinieciem umiejetnosci chronigcych przed stresem

» Korzysci i cele szkolenia:

e Okreslisz najwazniejsze przyczyny powstawania stresu w zyciu i w pracy zawodowej
o Dowiesz sie w jaki sposob stres oddziatuje na nasze zachowanie

e Poznasz mechanizmy obronne, ktére uaktywniajg sie w obliczu stresu

e Odkryjesz naturalne metody walki ze stresem

e Zapoznasz sie z technikami i strategiami radzenia sobie ze stresem

e Przeéwiczysz stosowanie ¢wiczen pozwalajgcych na roztadowanie stresu

e Dowiesz sie jakie sg czeste btedy, ktére popetniamy borykajac sie ze stresem

e Odkryjesz jak radzi¢ sobie z presjg czasu, ktéra wywotuje stres

e Dowiesz sie wiecej na temat syndromu wypalenia zawodowego

e Rozwiniesz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

» Zagadnienia szkoleniowe

1. Wprowadzenie do tematyki stresu

e Cotojeststres?
e Kiedy pojawia sie stres?
e Czy stres jest zawsze szkodliwy?
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2. Zrédta stresu

e Stresory

e Trudne sytuacje

e Stresogenne obszary zycia

e Tragiczne wypadki (Zespot Stresu Pourazowego)

e Niezaspokojone potrzeby (Piramida potrzeb Maslowa)
e Ranking sytuacji stresowych

3. Przyczyny stresu z perspektywy pracy zawodowej

e Wykonywane zadania

e Fizyczne warunki pracy

e QOrganizacja pracy

e Kontakt z ludZmi

e Rozwdj zawodowy

e Rola petniona w pracy

e Funkcjonowanie jednostki jako elementu organizacji

e Roéwnoczesne funkcjonowanie osoby w organizacji i poza nig

4. Fazy stresu

e Stres biologiczny
e Stres psychologiczny

5. Psychologiczne mechanizmy obronne w stresie

e Racjonalizacja

e Projekcja

e Reakcja upozorowana

e Dysocjacja

e Przeniesienie (substytucja)
e Regresja

e Fiksacja

6. Funkcjonowanie w stresie

e Reakcja na stres
e Konsekwencje stresu

7. Syndrom wypalenia zawodowego

e Symptomy
e 10 stopni wypalenia
e Model wypalenia zawodowego wg Christiny Maslach

8. Naturalne zasoby pomagajace przezwyciezy¢ stres

e Zasoby wewnetrzne
e Zasoby zewnetrzne
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9. Czeste btedy popetniane w walce ze stresem

e Nieskuteczne techniki

e Irracjonalne przekonania
e Dotujgce otoczenie

e Negatywne myslenie

10. Sposoby radzenia sobie ze stresem

e Strategie

e Techniki

e Odpoczynek
o Cwiczenia

e linne

11. Czas jako stresor

¢ Jak sobie radzié z presjg czasu?
e Ksztattowanie wtasciwej postawy
e Zarzadzanie wtasnym czasem pracy

» Metody i srodki szkolenia

e Mini wykfad

e Warsztaty

« Cwiczenia indywidualne
o Cwiczenia grupowe

» Czas trwania szkolenia

e Szkolenie grupowe otwarte - 16 godzin (2 dni)
e Szkolenie grupowe zamkniete - liczba godzin ustalana indywidualnie
e Warsztaty indywidualne - liczba godzin ustalana indywidualnie

» Koszt szkolenia

e Szkolenie grupowe otwarte - 899 PLN brutto/osoba (VAT - zwolniony)
e Szkolenie grupowe zamkniete - cena ustalana indywidualnie
e Warsztaty indywidualne - cena ustalana indywidualnie

» Cena szkolenia zawiera:

e Obiad

e Przerwy kawowe

e Materiaty szkoleniowe

e Certyfikat ukonczenia szkolenia

e Pomoci konsultacje po szkoleniu
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INFORMACJE DODATKOWE

1. PROGRAM SZKOLENIA

e Prezentowany program szkolenia stanowi propozycje SUDOSKILLS i jest realizowany podczas
szkolen otwartych. W przypadku szkolern zamknietych oraz warsztatéw indywidualnych zakres
szkolenia jest modyfikowany zgodnie z potrzebami Klienta. Wszelkie prawa zastrzezone.

2. ZAPISY NA SZKOLENIA

o Zgtoszenia przyjmowane sg poprzez wypetnienie formularza szkoleniowego, ktdry nalezy
podpisaé a nastepnie przesta¢ drogg e-mailowg na adres biuro@sudoskills.pl lub pocztg na
adres firmy. Formularz mozna uzyskac¢ kontaktujgc sie z naszym biurem.

3. URZEDY PRACY

o Wszystkie osoby, ktére chciatyby skorzysta¢ ze szkolenia finansowanego przez Urzad Pracy
muszg posiadac status osoby bezrobotnej. Aby uzyskaé wiecej szczegdtéw prosimy o kontakt
z naszym biurem.

4. OFERTA

o Powyzej przedstawione informacje majg charakter ogdlny i nie stanowig oferty w rozumieniu
Kodeksu Cywilnego.

W celu otrzymania szczegdtowej oferty merytorycznej wraz z wycenq szkolenia prosimy o kontakt:

e telefoniczny pod numer (+48) 22 774-49-61 lub (+48) 511-348-106
e za pomocq formularza kontaktowego (zaktadka KONTAKT)
e na adres e-mailowy biuro@sudoskills.pl
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