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Techniki oswajania stresu

— jak budowac rownowage i odpornosc

Opis i cel szkolenia

Program Techniki oswajania stresu to mozliwos¢ dobrze wykorzystanego czasu, szczegdlnie dlatego,
ze przezywanie stresu tak wiele nam go pochatania. Pewien cytat J. M. Sailer gtosi:

”Nie oczekujcie od dnia tego, co mogg dac jedynie lata.

Ale nie zapominaijcie, ze lata sktadaja sie z wielu dni,

dlatego postandwcie, ze nie zmarnujecie ani jednego.”
Dlatego i naszym celem, jest wykorzystac czas na rozwdj tak, aby zaoszczedzi¢ uczestnikom czasu na
niepotrzebny stres i emocje, a spozytkowac, na cos wiasciwego, jak to szkolenie.
W dzisiejszych czasach kazdy cztowiek, zespdt, organizacja doswiadczajg nieustannych zmian,
rosngcych oczekiwan rynku, wrazenia braku czasu. Jest to czesto zrdodtem stresu dla cztowieka, a
organizacja oczekuje funkcjonowac efektywnie. Skutki sg wieksze, bgdz mniejsze, ale faktowi, ze s3 i
przynosza konsekwencje czasem pozytywne, a czasem negatywne, osobiscie nie mozemy zaprzeczyc.
Niektére z konsekwencji to: uptywajacy czas, nauka nowego, emocje zwigzane z ich przezywaniem i
obawa o efekt. Oczekiwania profesjonalizmu, sprostania wszystkim zadaniom oraz nieustanne zmiany
sg elementem ciggle obecnym w naszym otoczeniu i nabierajg coraz wiekszego przyspieszenia, co
wptywa na nas. Obecnie mozna uznac, ze w praktyce mamy do czynienia z ciggtg zmiang w kulturze, w
nauce, w biznesie, w polityce, w rynku, w nas samych. Mozna zatozyé, ze zgodnie z innym
cytatem: ,Jedyne co nie ulegnie zmianie, to to, ze zmiana bedzie zawsze”. Warto przy tej okazji
pomysle¢ o koszcie, nie tylko tym mozliwym do policzenia, a tym zwigzanym ze stresem, ktérym to
okupione sg zmiany. Dobrze bytoby wykorzysta¢ potencjat ptynacy z tzw. eustresu i nauczy¢ sie takich
metod zarzadzenia swoim organizmem, aby wydatek energetyczny umystu w celu przejscia przez
trudng sytuacje byt minimalny. Gtéwng korzyscig proponowanego tego nieprzecietnego programu
bedzie wysoka skutecznos¢ przy jednoczesnej oszczednosci zdrowia dla kazdego z uczestnikdw, jak
réowniez dla organizacji poprawa efektywnosci.
Szkolenie jest dla wszystkich osdb, niezaleznie od stanowiska, ktére chcg zadbaé o swoje zdrowie
psychofizyczne i tym samym nie dopuszczac do wypalenia stresowego, a czesto i zawodowego.
W ramach szkolenia zaprezentujemy techniki oswajania stresu i ¢wiczen relaksacyjnych, dlatego w

szczegdlnosci drugiego dnia sugerujemy luzny, wygodny stréj sportowy.
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Korzysci dla uczestnikow

Szkolenie jest sposobem na pokazanie uczestnikowi, jakie procesy myslenia i motywacyjne przechodza
ludzie, kiedy stres rzadzi ich zachowaniami, a takze jakie pojawiajg sie tez emocje. Jak te emocje
wplywajg na przebieg pracy, rozmowy z klientem, a takze zmian zachodzacych w nas w srodku oraz w
Srodowisku pracy. Korzyscig jest uswiadomienie sobie konsekwencji ulegania wptywowi réznych
przekonan w chwili, gdy wychodzimy z tzw. strefy komfortu, ale tez jak ulegamy wptywowi innych.
Uczestnicy zdobywajg wiedze o tym ,,co” moze spowalniac¢ i przy$pieszyé proces zmian, oraz uczg sie
przetamywac opory, aby rozpoczac¢ poszukiwania nowych szans dla siebie i zespotu. Dzieki takim
zajeciom uczestnik dowiaduje sie réwniez, jakim procesom przezywania stresu poddajemy sie
najczesciej w sytuacji presji zadann i zmiennosci oczekiwan i zadan. Szkolenie jednoczes$nie pozwala
nauczy¢ sie reagowania w taki sposdb, aby da¢ szanse podtrzymania dobrych relacji, ale tez
przecwiczenia co robié, kiedy wydatek energetycznych strat i naporu mysli wydaje sie zbyt wysoki, a w
zwigzku z tym, jak sie wewnetrznie wzmocnic.

Metody szkolenia

™ (wiczenia indywidualne,

praca w parach i matych grupach,
dyskusja,

case studies,

mini-wyktady interaktywne,

d 4 4 4 4

wymiana doswiadczen i pomystow,

™ treningi (oddechowy, relaksacyjny).
Czas trwania
16 godzin dydaktycznych — 2 dni szkoleniowe

Program szkolenia

1. Postawy w procesie przezywania stresu, a zaawansowana wiedza naukowa:
™ Myslenie o sobie,
™ Myslenie o $wiecie w tym i o innych,
™ Myslenie o zmianie sytuacji,
™ Silne Emocje i pobudzenie wegetatywne

2. Motywacja a postawy w stresie:

™ Rodzaje motywacji w stresie,

™ Czy lepsza motywacja osiggnie¢, czy unikania porazki?
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Higiena psychiczna, a motywacja do zmiany dla samego siebie i dziatu,

onestep4q

Myslenie alternatywne — automotywacja i przetamywanie pesymistycznej postawy,

Zrozumiec cel dla siebie, a umiejetne transformowanie mysli,

4d 4 4 4

Kazda faza to szanse i zagrozenia — wskazowki dla pracownika.

3. Nowe podejscie i nawyki zgodnie z psychologig behawioralng

Trening nowych zachowan w nowej sytuacji,

Krzywa zmiany — rozumiec i wptywaé,

Studium przypadku — co lepiej widac z perspektywy czyich$ doswiadczen,

Best practices — pouczajgce doswiadczenia,
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Rola asertywnej komunikacji w sytuacji presji zadan i oczekiwan.
4. Pozytywne i negatywne nastepstwa wystepowania stresu:

Czym jest stres pozytywny, a czym negatywny,

Typowe objawy stresu oraz, jak szybko na nie reagowaé,

Wptyw na nasze myslenie i dziatanie,

Zmiany wywotuje stres w zachowaniach i fizjologii,

d 4 4 4 4

Analiza skali Holmesa okreslajgcej wielko$¢ stresu.
5. Btyskawiczne oraz dorazne metody antystresowe:

™ Metody do biura i na co dzien,

™ Oddech —sportowy, a terapeutyczny,
™ RoOwnowaga antystresowa,

™ Laughing yogaiinne,

™ Techniki wizualizacyjne,

|

Autohipnoza — metoda, a nie mit.
6. Planowa i wykonanie dziatan w stresie z uwzglednieniem zespotu:

™ Efektywnosc i jej ograniczenia oraz identyfikacja barier,

™ Zasieg niepowodzen oraz personalizacja powodzen — analiza przyczyn,

™ Weryfikacja czynnikdbw motywujgcych i demotywujgcych do dziatania — ja i zespd6t pod
wptywem stresorow,

™ Rozrdznianie i wykorzystywanie sity emocji w sposdb kontrolowany,

A

Wptyw emocji na ocene efektywnosci swojej i innych,

™ ,Sufit metody” — rzeczywiste ogranicza oraz przetamanie ich.
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7. Typowe i ekstremalne zrodta stresu:

™ W przypadku Eustresu i Dystresu,
Sprawnos¢ osobista — analiza stresoréw wg. teorii Yerkesa — Dodsona,
Wewnetrzne, a Zewnetrzne zrédta stresu,

Stres wywotany niewtasciwg komunikacjg interpersonalng,

4d 4 4 4

Rdéznice inerpersonalne i indywidualne wzorce myslenia.
8. Redukcja stresu wywotanego praca:

™ Fizjologiczne objawy stresu — a ich wptyw na nasze funkcjonowanie,
™ Przypadtosci psychosomatyczne i powigzane z nim sposoby myslenia,
™ Napiecia i dysfunkcje miedzykregowe — profilaktyka, czyli, jak ciato wptywa na funkcjonowanie
umystu,
W Cwiczenia i zabawy ruchowe — uwalniajace napiecia z $ciegien, mieéni i powiezi.
9. Zastosowanie blokady przeciw-stresowe oraz inne sprawdzone metody redukcji stresu

™ Gteboki relaks powieziowy,

™ Powigzane systemy mentalne i przeponowo oddechowe,

™ Trauma Release Tension Exercises, czyli system przetamujgcy pozostawanie w dtugotrwatym i
silnym stresie,

™ MINDFULNESS - préba praktyki uwaznosci i jej szerokie zastosowanie,

™ Praktyczny trening autogenny miedzy innymi Shultza i Jacobsona.

Wartos¢ inwestycji

Cena udziatu w szkoleniu wynosi 1450 zt + 23%VAT

Cena szkolenia: dotyczy udziatu 1 osoby i zawiera: udziat w zajeciach, komplet materiatéw, certyfikat

ukonczenia, mozliwos¢ indywidualnych konsultacji podczas szkolenia, przerwy kawowe oraz obiad.

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu: jest przestanie do nas formularza zgtoszenia na e-mail lub

on-line.
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Kontakt:

One Step Up Sp. Zo. o.
Biuro: Al. Jerozolimskie 202
02-486 Warszawa

NIP: 5342590119

e: biuro@onestepup.pl

+48 (22) 428 11 11
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