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Szkolenie: Stres pod kontrolg

Opis szkolenia

Jak dowodzg liczne badania stres od zarania dziejow
potrzebny byt cztowiekowi gtdwnie do tego, by w chwili
zagrozenia zycia szybko zareagowac i dzieki temu
przetrwac, ocali¢ zycie. Byt to zwykle stres trwajgcy bardzo

krotko. Dzi$ zjawisko stresu w spoteczenstwach nabrato
zupetnie innego charakteru stajgc sie nie tyle okazyjng
reakcjg, co statym i trwajgcym czasami wiele lat
zjawiskiem. Stagd coraz czesciej styszymy o wypaleniu,
depres;ji i tzw. chorobach cywilizacyjnych. Rosngce tempo
ZycCia oraz wymagania stawiane nam przez otoczenie nie
sprzyjajg temu, bysmy bez siegania po sprawdzone
rozwigzania mogli skuteczne radzic¢ sobie z destrukcyjnym
oddziatywaniem permanentnego stresu.

Szkolenie Stres pod kontrolg oparty o Model Stresu
Persolog® jest konkretng i odpowiedzig na dzisiejsze
wyzwania w zakresie skutecznego radzenia sobie ze
stresem.

Szkolenie dedykowane jest: pracownikom firm, w

szczegodlnosci menedzerom sredniego szczebla,
uczestnikom grupowego procesu coachingowego.
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Cel szkolenia

Celem szkolenia jest zarowno poszerzenie wiedzy na temat
radzenia sobie ze szkodliwg presjg oraz tzw. wypaleniem.
Uczestnicy dzieki pozyskaniu wiedzy na swoj temat
(kwestionariusz stresu) i technik pracy ze stresem podniosg
swojg odpornosc¢, nauczg sie unikania stresoréw oraz
radzenia sobie z nimi tam, gdzie ich wystepowanie jest
nieuniknione.

Dalsze cele szkolenia to:

*pozyskanie petnej Swiadomosci wystepowania stresorow
zawodowych jak i prywatnych (ktore rowniez przektadajg sie
na wyniki w pracy),

*zdecydowana i widoczna poprawa w zakresie radzenia
sobie z codzienng presjg i oczekiwaniami,

*wzrost produktywnosci w pracy,

*nabycie umiejetnosci w zakresie strategii radzenia sobie ze

stresem.
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Korzysci dla organizacji

Poprzez uczestnictwo w warsztacie Stres pod kontrolg firma
poprawi znaczgco sytuacje w ponizszych obszarach:

1.Wzrost motywacji oraz zaangazowania pracownikow,

ktore przetozy sie na naturalne zwiekszenie wydajnosci,

2.Wyrazny spadek liczby zwolnien lekarskich wynikajgcy z

fizycznego stanu zdrowia psychicznego i

(powstawanie chorob w wyniku stresu zawodowego

zostato potwierdzone naukowo),

3.Wzrost konkurencyjnosci poprzez redukcje fluktuagji i

zachowanie tym samym wiekszej liczby doswiadczonych

pracownikow,

4.Redukcja  kosztow  zwigzanych z  koniecznoscig
rekrutowania i wdrazania nowych oséb,

5.Poprawa atmosfery i wzrost skutecznosci komunikacji

pomiedzy pracownikami, ktére wptyng¢ moga na

pozytywny wizerunek zewnetrzny firmy (efekt widoczny

bezposrednio dla klienta).
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Korzysci dla uczestnikéw

Uczestnicy zdobedg osobiste kompetencje radzenia sobie ze
stresem dzieki rozpoznaniu swoich stresorow oraz
treningowi, ktéry przejdg podczas warsztatu.

Kazdy uczestnik:

1.Znaczgco poszerzy swojg swiadomosc¢ w zakresie
odczuwanego przez siebie stresu,

2.Nauczy sie skutecznie rozpoznawac i wtasciwie reagowac
na sygnaty stresu,

3.Bedzie potrafit identyfikowad niekorzystne wzorce swoich
zachowan w stresie,

4 Wypracuje witasny ,detektor” wykrywajgcy mechanizmy
potegujace stres,

5.Nauczy sie redukowac lub eliminowac z wyprzedzeniem
stresory w zyciu prywatnym i zawodowym,

6.Pogtebi umiejetnosc¢ akceptacji okolicznosci, na ktore nie
ma wptywu.

7.Nauczy sie dtugofalowo radzic¢ sobie ze stresem,

8.0pracuje wtasne techniki szybkiego radzenia sobie ze
stresem,

9.Pozna swoje dotychczasowe zasoby i ograniczenia w

zakresie utrzymywania rownowagi emocjonalnej,
10.Rozwinie umiejetnosc cieszenia sie zyciem.

B
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Zakres tematyczny

|  Wprowadzenie *Zapoznanie z uczestnikami,
omowienie programu Il Zrozumiec stres *Czym jest
stres? *Jak powstaje stres? *Indywidualny charakter
stresu. Il Wykonanie testu i jego analiza *Prezentacja
i wypetnienie Profilu stresu *Interpretacja wynikow
*Ocena osobistego postrzegania stresu Persolog® IV
Rozwdj zasobdéw radzenia sobie ze stresem
*|dentyfikowanie, wzmacnianie i rozwijanie zasobéw
*Sposoby radzenia sobie ze stresem *Strategie
krétko- i dtugofalowe

* Przekierowanie nieproduktywnego radzenia sobie ze
stresem

V Trening radzenia sobie ze stresem

*QOd teorii do praktyki

*Stosowanie osobistych strategii radzenia sobie ze stresem
w codziennym zyciu

*Metody zapewnienia dtugofalowego sukcesu

*Koncowy feedback

VI Zakonczenie

*Rozdanie certyfikatéw uczestnictwa

| .
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Narzedzia i materiaty

Test - Profil stresu Persolog® (wersja online), zeszyt ¢wiczen.

s|

za _:;i'_?:. oweﬁb- i prywatnego

Forma

Szkolenie wyjazdowe lub w miejscu pracy. Trening moze by¢
zarowno grupowy jak i indywidualny.

Charakter zajec to warsztaty oparte o wyniki profilu stresu kazdego
z uczestnikow. Pracujemy wiec na realnych wynikach i wyzwaniach
kazdego z uczestnikéw. Trener opiera swojg komunikacje o metody
aktywizujgce, ktére nacechowane sg
dyskusjami, <¢wiczeniami oraz omodwieniem case  studies
pochodzgcych zaréwno od trenera jak i uczestnikdéw. Budowana
jest atmosfera wzajemnego szacunku i zaufania, ktéra wzmacnia
proces uczenia sie oraz podnosi ostateczng skutecznosé
szkolenia.
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Dokonuje indywidualnej wyceny kazdego szkolenia.
Wartos¢ inwestycji zalezna jest od kilku parametrow,
ktore biore pod uwage (m.in. forma - stacjonarne,
online, liczba uczestnikow, branza, dojazd, materiaty

dodatkowe).

Zapraszam!

Kontakt: per'sologl
2

663180398
Certified

@ iwanczyk.grzegorz@gmail.com Trainer




