We Make You Grow!

Nasza wiedza wspiera Twaoj biznes.

Firma szkoleniowa Human Skills

Zarzgdzanie stresem
W pracy

Jak stosowac techniki zarzgdzania
stresem aby budowac odpornosé
psychiczng?

FIRMA
SZKOLENIOWA
ROKU2(273

Kurs interpersonalny ,Zarzgdzanie stresem w pracy” pozwoli Ci zdoby¢
rzetelnq wiedze o:
e Mechanizmnach zwigzanych ze stresem.
¢ Osobistych zrodtach stresu oraz wtasnym stylu reagowania na stres.
e Rozpoznawaniu specyficznych dla siebie stresujgcych wydarzen iich
potencjalnego wptywu na zdrowie.
e Profilaktyce stresu i metodach redukujgcych stres oraz jego skutki.
e Drzemigcym w Tobie wewngtrznym potencjale.
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DLACZEGO HUMAN SKILLS?

Od kilkunastu lat wspieramy w rozwoju Klientéw B2B oraz B2C
organizujgc  szkolenia, warsztaty, kursy, czy indywidualne TU ZAPtACISZ KA RTA
konsultacje. To ogromne dos$wiadczenie i ciggta otwarto§¢ na

zmiany sprawia, ze co roku przechodzimy audyt oraz certyfikacje

DEKRA Certification, bedgc w gronie najlepszych firm V’S A m bllk
szkoleniowych w Polsce. Nalezymy do Polskiej Izby Firm

Szkoleniowych dziatajgc zgodnie ze Standarami Ustug Szkoleniowych SUS. Co roku aktualizujemy nasze ustugi w
Rejestrze Instytucji Szkoleniowych RIS. Wspotpracujemy z Krajowym Funduszem Szkoleniowych KFS oraz Bazq
Ustug Szkoleniowych BUR.

Nasze logo to cztery postaci, pomiedzy ktorymi powstaje ksztatt puzzla - kluczowego elementu w budowaniu
spojnej catosci. Ten symbol ma dla nas ogromne znaczenie, bo prezentuje jednoczesnie site indywidualnosci, jak i
zespotowy potencjat.

Jako firma szkoleniowo-doradcza dostarczamy sprawdzone i skuteczne ustugi rozwojowe, majgc zawsze na uwadze
najwyzsze standardy branzy szkoleniowej oraz indywidualne potrzeby naszych Klientéw. U nas kazdy Klient oraz
Uczestnik znajdzie przestrze,, by wzmacniaé swoje kompetencje w zgodzie z wiasnym stylem dziatania.
Prowadzimy réwniez projekt Sukces Kobiety Biznesu.

Motywem przewodnim naszej firmy sq 4 energie znane z wielu narzedzi diagnostycznych, jokimi dysponujemy:
Extended DISC, Insights Discovery, FRIS, Maxi DISC, kolory osobowosci czy test koloréw Hartmana. To za pomocg
tych narzedzi nasi Klienci odkrywajg swoje mocne strony, wyjgtkowe talenty oraz obszary do wzmocnienia.

- Energia Czerwona, bo liczy sie nastawienie na cel oraz efekty naszych Klientow.

- Energia Niebieska, bo dziatamy zawsze w oparciu o wiedze i sprawdzone merytoryczne rozwiqzania.
+ Energia Zielona, bo stawiamy na zespét, ktéry pracuje z pasjq.

. bo czerpiemy inspiracje z globalnych trenddéw i innowaciji.

Podstawg skutecznoSci naszych dziatah szkoleniowych jest nie tylko zaufanie Klientdw poparte licznymi
referencjami, wyréznienia ekspertéw, lecz takze wewnetrzny system oceny oparty m.in. o Model Kirkpaticka — bo
liczg sie rezultaty.

Do powstania naszego hasta przewodniego: ,We Make You Grow” zainspirowali nas nasi Klienci i historia kazdego,
wspblnie wypracowanego sukcesu. Redlizujemy projekty rozwojowe tak, aby przetozyé ,,Make” na ,Grow” , stale
weryfikujgc propozycje w ramach katalogu naszych ustug o najskuteczniejsze i niezawodne rozwigzania.

POZYSKAJ DOFINANSOWANIE DO SZKOLEN
BUR ORAZ KFS: SPRAWDZ LINK

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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OPIS SZKOLENIA

Otwarte szkolenia interpersonalne ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” majg na celu
przygotowanie Kursantdw do opracowania najskuteczniejszych strategii zarzgdzania stresem
w zyciu zawodowym. Zaprojektowane przez nas szkolenia z kompetencji migkkich poswiecone
budowaniu odpornosci psychicznej to profesjonalne warsztaty, ktére dostarczajg fachowej
wiedzy o mechanizmach stojgcych za zjawiskiem stresu i skutecznych sposobach
neutralizowania stresoréw w pracy oraz rozwijajg umiejetnosci prawidtowego reagowania na
stres poprzez praktyczne ich szkolenie. Umiejetnodci migkkie konieczne do wypracowania
osobistych strategii walki ze stresem bedziemy trenowa¢ w czasie powyzszego kursu na
przyktadach zaczerpnietych z Twojego doSwiadczenia, dzieki czemu nauczysz sie prawidtowo
zarzqdza¢ stresem w obliczu konkretnych sytuaciji, ktére dotykajg Cie w miejscu pracy,
a czasem rowniez poza nim.

Zaprojektowane przez naszych doswiadczonych ekspertdw szkolenia z umiejetnosci migkkich
wspierajgcych skuteczne zarzqdzanie stresem w zyciu zawodowym realizujemy jako
stacjonarne kursy oraz nowoczesne szkolenia z komunikacji interpersonalnej online. Otwarte
szkolenie z komunikacji interpersonalnej, metod radzenia sobie ze stresem i technik
relaksacyjnych polecamy wszystkim, ktérzy pragng wyswobodzi€ swéj potencjat spod
destruktywnej sity stresu i dziata€ skuteczniej. Prezentowany kurs interpersonalny
rekomendujemy réwniez pracownikom firm, ktérym zalezy na podniesieniu jakoSci zycia w
pracy zatrudnionego personelu i zwigkszeniu jego efektywnosci w realizacji celdw biznesowych.
Umiejetno§€ neutralizowania stresoréow jest bowiem jedng z wazniejszych zdolnosci
decydujgcych o efektywnoSci dziatania i osiggania satysfakcji z pracy.

Kurs ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” to wyjgtkowo uzyteczny praktyczny trening
interpersonalny — szkolenie skoncentrowane jest na c¢wiczeniu najbardziej przydatnych
umiejetnosci w konkretnym Srodowisku pracy oraz kompetenciji, ktére wymagajg pogtebienia u
Uczestnikbw danego szkolenia. Program kursu, metody i techniki nauczania oraz przyktady
omawiane w czasie warsztatdw staramy sie kazdorazowo dopasowaé do potrzeb
szkoleniowych danej grupy Kursantéw i oczekiwar ich pracodawcow.

Juz dzi§ zapraszamy do zapisdw na przygotowane przez naszych specjalistbw szkolenia -
zdolnoSci interpersonalne i umiejetnoSci niezbedne do efektywnego zarzqgdzania stresem
mozna u nas wytrenowa¢ w czasie stacjonarnych warsztatow lub ekonomicznych i wygodnych
kurséw otwartych prowadzonych w formule online. Serdecznie zapraszamy!

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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CELE I KORZYSCI

Stacjonarne i zdalne szkolenia interpersonalne ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY"” to kursy
skoncentrowane na prezentowaniu fachowej i rzetelnej wiedzy z dziedziny socjologii
i psychologii praktycznej, niezbednej do zrozumienia istoty zjawiska stresu i indywidualnych
reakcji na sytuacje wywotujgce stres i napiecie. Otwarte szkolenia z kompetencji migkkich
posSwiecone budowaniu osobistej odpornosci psychicznej to niezwykle uniwersalne warsztaty,
ktére przydadzqg sie kazdemu, bez wzgledu na stanowisko, pte€, wiek czy charakter pracy
zawodowej. Nasze kursy pozwalajg opanowac stres i jego efekty, a nauce metod radzenia
sobie ze stresem i technik relaksacyjnych towarzyszy praktyczne szkolenie. Umiejetnosci
migkkie przydatne do efektywnego zarzqgdzania stresem w pracy majq ponadto réwniez bardzo
uniwersalny charakter — ich opanowanie pozwala Uczestnikom kursu nie tylko lepiegj
wykorzystywa¢ swoj potencjat w pracy zawodowej, ale takze petniej wykorzystywaé posiadane
mozliwo$ci w zyciu prywatnym. Otwarte szkolenia z umiejetnoSci migkkich, zarzgdzania stresem
i technik relaksacyjnych sg ponadto jednymi z najczeSciej wybieranych szkoleh dla
pracownikbw nowocze$nie zarzgdzanych firm, ktérych decydenci majqg $Swiadomos¢
ogromnego wptywu jakosci zycia w pracy na wydajnoS¢ i motywacje pracownikdow.
Opracowane przez naszych ekspertédw szkolenia z komunikacji interpersonalnej nasi Klienci
oceniajqg jako najskuteczniejszqg metode wzmachniania potencjatu pracownikédw kazdego dnia
narazonych na dziatanie stresoréw, ktérych liczba i moc nieustannie ro$nie w aktualnych
realiach biznesowych.

Szkolenie z komunikaciji interpersonalnej i skutecznych technik zarzqdzania stresem staramy sie
maksymalnie dostosowaé do potrzeb szkoleniowych naszych Kursantdw oraz oczekiwan
organizacji, w ktérych sqg zatrudnieni. Dzigki temu jesteSmy w stanie zaoferowaé naszym
Klientom w petni zindywidualizowany profesjonalny kurs interpersonalny skoncentrowany na
rozwijaniu tych umiejetnosci, ktére sqg najbardziej przydatne i faktycznie potrzebne. Kurs
~ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” to jednocze$Snie nastawiony na praktyke trening
interpersonalny. Szkolenie opiera sie wykorzystaniu aktywizujgcych metod nauczania
i €wiczeniach imitujgcych prawdziwe sytuacje i doswiadczenia bliskie Kursantom.
Gwarantujemy Pahstwu réwniez swobode w doborze najodpowiedniejszego trybu szkolenia -
zdolnosci interpersonalne mozna w Human Skills doskonali€ online lub w czasie zajeé
stacjonarnych organizowanych w naszym centrum szkoleniowym.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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CO ZYSKASZ, DECYDUJAC SIE NA SZKOLENIA INTERPERSONALNE
Z ZARZADZANIA STRESEM?

Szkolenia z kompetencji miekkich niezbednych do wypracowania skutecznej strategii
zarzqdzania stresem pozwolg Ci lepiej zrozumie zjawisko stresu oraz doktadniej poznaé
wiasne sposoby funkcjonowania i reagowania na codzienne sytuacje zawodowe. Wspdlnie
przeCwiczymy techniki relaksu i redukowania stresu, a takze poznamy wskazéwki zdrowego
trybu zycia, ktére pozwolg Ci w petni wykorzystywaé swoj potencjat. Otwarty kurs
~ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” to praktyczne szkolenie — umiejetnosci miekkie bedziesz
mogt doskonali€ w dziataniu, w typowych dla Twojego Srodowiska sytuacjach. Przygotowane
przez nas szkolenia z umiejetnoSci miekkich to kursy adresowane do szerokiej grupy oséb -
wszystkich ludzi, ktérzy chcq wzmocni¢ swojg odporno$é psychiczng, nauczy¢ sie panowaé
nad negatywnymi emocjami i skutkami krétko- i ditugotrwatego stresu. Stacjonarne i zdalne
szkolenia z komunikacji interpersonalnej i zarzqdzania stresem w pracy nauczg Cie tez
stosowania wielu sprawdzonych i prostych w uzyciu technik relaksacyjnych. Prezentowane
szkolenie z komunikaciji interpersonalnej i umiejetnosci spotecznych to w zwigzku z tym
najlepsza droga do tego, aby$ wreszcie uwolnit si¢ od napigcia, ktére przeszkadza Ci w pracy
i skuteczniej zadbat o swojg kondycje psychiczng i zdrowie.

Kurs interpersonalny ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY" pozwoli Ci zdoby¢ rzetelng wiedzeg o:
¢ Mechanizmnach zwigzanych ze stresem.
¢ Osobistych zrodtach stresu oraz wiasnym stylu reagowania na stres.
e Rozpoznawaniu specyficznych dla siebie stresujgcych wydarzen i ich potencjalnego
wptywu na zdrowie.
e Profilaktyce stresu i metodach redukujqcych stres oraz jego skutki.
e Drzemigcym w Tobie wewnetrznym potencjale.

Otwarte szkolenie ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” to podbudowany specjalistycznq
i fachowqg wiedzqg trening interpersonalny. Szkolenie wprowadza w tajniki uzytecznej wiedzy
spotecznej i psychologicznej o mechanizmach powstawania i redukowania stresu oraz
strategiach budowania odpornosci psychiczne.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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Szkolenie poswigecone treningowi odpornosci psychicznej wyposazy Cig¢ w praktyczne
umiejetnosci:

¢ Identyfikacji symptomoéw stresu, w tym mu.in. Irracjonalnych mysli przyczyniajgcych sie
do wywotania stresu i negatywnych emociji.

¢ Neutralizacji stresoréw za pomocq technik dostosowanych do wiasnych preferenciji.

e Korzystania z technik relaksacyjnych, m.in. Poprzez ¢wiczenia oddechowe i uwalniajgce
napigecie (redukcja i profilaktyka stresu).

e Zwigkszenia wiasnej efektywnosSci zawodowej i osobiste;.

» Swiadomej obserwaciji swojego ciata i rozpoznawania sygnatéw stresu.

Szkolenie ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” koncentruje sie na praktycznych aspektach
szkolenia. Zdolno&ci interpersonalne trenujemy w dziataniu, w sytuacjach zaczerpnietych
z doSwiadczenia Uczestnikow zaject.

Otwarty kurs z zarzqgdzania stresem w pracy pogtebi Twoje osobiste kompetencje zwigzane
z

e Zarzgdzaniem stresem.

¢ Efektywnosciq zawodowaq.

e Samoswiadomosciq.

Prezentowane szkolenie pozwoli Ci sta¢ sie odporniejszym na trudne sytuacje i stres
pracownikiem, ktéry potrafi Swiadomie korzysta¢ ze swoich mozliwosci.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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PROGRAM SZKOLENIA ZARZADZANIE STRESEM W PRACY - KURS ONLINE

Szkolenia interpersonalne online ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” majg charakter
warsztatow grupowych odbywajgcych sie na znanych platformach uzywanych do spotkah w
czasie rzeczywistym (Zoom lub Clickmeeting). Ze wzgledu na minimalne wymagania
techniczne i zdalng forme kontaktu szkolenia z kompetencji migkkich online sg najbardziej
przystepnqg, najtanszg i najwygodniejszqg formutq, w jakiej moze odbywacé sige szkolenie -
umiejetnosci miekkie mozna trenowaé pod okiem ekspertdw bez koniecznoSci angazowania sit
i 8rodkdbw w ucigzliwe kwestie logistyczne. Zdalne szkolenia z umiejetnosci migkkich
~ZARZADZANIE STRESEM W PRACY"” nie wymagajq takze zadnych dodatkowych przygotowan -
Uczestnicy zaje€ nie muszqg instalowaé specjalnych programéw, a materiaty szkoleniowe
otrzymujq od nas. Otwarte szkolenia z komunikacji interpersonalnej, technik redukowania
stresu i napiec¢ to kilkugodzinne warsztaty praktyczne. Szkolenie z komunikacji interpersonalnej
~ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” staramy sig kazdorazowo dostosowaé do potrzeb
szkoleniowych danej grupy Kursantdw oraz ewentualnych oczekiwan ich pracodawcow.
Prezentowane szkolenie online to nowoczesny kurs interpersonalny o wyjgtkowo praktycznym
charakterze — program szkolenia opiera sie¢ na wykorzystaniu nowatorskich metod i technik
nauczania poprzez dziatanie. Prezentowany kurs to maksymalnie zindywidualizowany trening
interpersonalny — szkolenie bierze pod uwage realia, w ktérych pracujq Kursanci oraz ich
specyficzne problemy. Stale czuwamy tez nad wysokqg jakoscig oferowanego przez nas
szkolenia — zdolno&ci interpersonalne naszych Kursantdw doskonalq najlepsi fachowcy w
swoich dziedzinach, a wysoki standard naszych ustug szkoleniowych potwierdzajq liczne
wyrdznienia i certyfikaty.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.

(22) 224 21 95-6 +48 603 906 655 biuro@humanskills.pl www.humanskills.pl



“f Human Skills ul. Widok 18/2,

00-023 Warszawa
We Make You Grow

) Strona | 7
SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA ONLINE ~ZARZADZANIE STRESEM
W PRACY"”

Szkolenie: Zarzgdzanie stresem w pracy. Jak stosowac techniki zarzgdzania stresem, aby
budowaé odpornos¢ psychiczng?

Zdalne szkolenia interpersonalne z zarzqdzania stresem w pracy odbywajg sie w wirtualnych
pokojach tworzonych na Zoom Ilub Clickmeeting. Szkolenia z kompetenciji migkkich
organizowanych w wersji online rozpoczynajqg sig weryfikacjq potrzeb szkoleniowych Kursantow,
a jej rezultaty sq wykorzystywane do optymalizacji programu, doboru metod nauczania i case
studies, ktére wzbogacq dane szkolenie. Umiejetnodci miekkie na kursie ,ZARZADZANIE
STRESEM W PRACY"” trenujemy w trakcie jednodniowej sesji szkoleniowej zaplanowanej na 7
godzin. Standardowy program szkolenia z umiejetno$ci migkkich i technik zarzgdzania stresem
uwzglednia 4 kluczowe moduty tematyczne. Zaprezentowane ponizej ramy zdalnego szkolenia
z komunikacji interpersonalnej i zarzgdzania stresem mogqg w razie potrzeby zostac
uzupetnione o alternatywne zagadnienia i ¢wiczeniaq, jesli takg konieczno$¢ ujawni diagnoza
przeprowadzona na wstepie zaje€. Zdalne szkolenie z komunikacji interpersonalnej, technik
zarzqdzania stresem i strategii budowania odpornoSci  psychicznej kohczg sie
podsumowaniem najistotniejszych zagadnien, a kazda osoba kohczgca prezentowany kurs
interpersonalny otrzymuje certyfikat poswiadczajgcy ukohczenie profesjonalnego kursu
w Human Skills.

09:00 - 09:30
Rozpoczecie kursu. Omoéwienie celdw kursu z weryfikacjq potrzeb Kursantéw rozpoczynajqcych
trening interpersonalny — szkolenie z zarzqgdzania stresem.

09:30 - 11:00
Modut I. Zarzgdzanie stresem w pracy — wprowadzenie
e Geneza stresu w zyciu zawodowym i prywatnym.
e Dystresieustres - rola stresu.
e Trzy fazy stresu.
e Wptyw osobowosci na reakcje na stres.
e Przyczyny stresu w zyciu zawodowym (test).
e Reakcje na stres — psychosomatyczne, emocjonalne i poznawcze.
e Test objawdw psychosomatycznych.
e Lista Holmesa i Rahe’a.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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11:00 - 11:10 Przerwa

11:10 - 13:00
Modut Il. Zarzgdzanie stresem w pracy - techniki zarzgdzania stresem (interpretacja a mysl)
e Arkusz RTZ.
e Reframing — ,przeramowanie” mysli.
¢ Sita autosugestii.
¢ Stuchanie witasnych uczu€.
e Techniki poznawcze i ,zaszczepienie sie” (przygotowanie do sytuacii stresujgcej).
e Metoda 3x5.
e Metody odliczania.
e Rolasnu.
¢ Wizualizacja prowadzona - przeciwdziatanie bezsennosci.
e Muzykoterapia — odprezajqca technika radzenia sobie ze stresem.
e Aromaterapia — pachnqca technika radzenia sobie ze stresem.

13:00 - 13:40 Przerwa obiadowa

13:40 - 15:00
Modut lll. Zarzgdzanie stresem w pracy. Techniki zarzgdzania stresem (ciato - uwolnienie
napiecia i relaksacija).

e Odzywianie — zdrowa dieta.

e Rola uzywek.

¢ Kontakt z ciatem. Techniki uwazno$ci na reakcje naszego ciata.

e Zasady odreagowania napiecia — przeglgd technik.

e Relaksacja poprzez Swiadomy oddech — gitgebokie oddychanie i medytacja swobodnego

oddechu (inspiracje W. Hoffa).
e Metoda Feldenkraisa.

15:00 - 15:10 Przerwa

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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15:10 - 15:40
Modut IV. Zarzgdzanie stresem w pracy. Techniki zarzgdzania stresem (ciato - uwolnienie
napiecia i relaksacija c.d.)

e Techniki Sciskania i rozciggania.

e Technika interaktywna.

e Trening autogenny Schultza.

e Relaksacja progresywna Jacobsona.

e Masaz relaksacyjny — dlaczego warto z niego korzystac?

e Sposoby na przemeczenie.

15:40 - 16:00

Zakonczenie kursu. Szkolenie online ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” kohczy sie
przygotowaniem osobistych plandw dziatania przez Kursantdw oraz podsumowaniem
najwazniejszych zagadnieA omawianych w trakcie szkolenia. ZdolnoSci interpersonalne
zdobyte w czasie warsztatdbw Kursanci bedg mogli udokumentowaé certyfikatem
potwierdzajgcym ukonczenie profesjonalnego kursu w Human Skills.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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Szkolenia interpersonalne ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” readlizowane w trybie
stacjonarnym odbywajg sie w siedzibie naszej firmy w centrum Warszawy. Dzieki temu osoby
zapisane na stacjonarne szkolenia z kompetencji migkkich, technik redukowania stresu
i budowania odpornosci psychicznej mogq liczy¢é na idealne warunki do rozwoju i nauki —
warsztaty odbywajqg sig w tworczej i przyjaznej atmosferze, w funkcjonalnie urzgdzonych salach,
a nasi trenerzy chetnie stuzqg pomocqg wszystkim Kursantom przybytym na szkolenie.
UmiejetnoSci migkkie mozna trenowaé w murach naszego centrum szkoleniowego
w przyjemny i skuteczny sposdb. Stacjonarne szkolenia z umiejetnoSci migkkich
wspomagajqgcych zarzqdzanie stresem to jednodniowe praktyczno-teoretyczne szkolenia
z komunikacji personalnej, metod zwalczania stresu i technik relaksujgcych zorientowane
przede wszystkim na nauke poprzez dziatanie. Widoczny ponizej program organizujgcy
stacjonarne szkolenie z komunikacji interpersonalnej ,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY"” moze
by¢ zmodyfikowany, jedli takg konieczno$¢ ujawni diagnoza potrzeb szkoleniowych
przeprowadzona podczas wprowadzenia do zaje€. Otwarty kurs interpersonalny poswiecony
strategii zarzgdzania stresem w zyciu zawodowym staramy sie rdéwniez kazdorazowo
wzbogacaé o treSci, Ewiczenia i przyktady wywiedzione z doSwiadczeh naszych Klientow.
Dgzymy do tego, by otrzymali Panstwo od nas maksymalnie zindywidualizowany i dopasowany
do realnie istniejgcych potrzeb trening interpersonalny. Szkolenie ,ZARZADZANIE STRESEM
W PRACY” prowadzimy ponadto zgodnie z zatozeniami modelu Activity Based Learning oraz
wymogami cyklu Kolba. Nieustannie rdéwniez weryfikujemy skuteczno$¢ i jakosé
prezentowanego szkolenia — zdolnoSci interpersonalne mozna u nas doskonali€ bez obawy
o jakoS¢ i profesjonalizmn szkolenia, co potwierdzajq zdobyte przez naszqg firme certyfikaty
i wyréznienia. Kazdemu Uczestnikowi kursu zapewniamy ponadto komplet opracowanych przez
naszych ekspertow materiatdw szkoleniowych.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.

(22) 224 21 95-6 +48 603 906 655 biuro@humanskills.pl www.humanskills.pl
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Szkolenie: Zarzgdzanie stresem w pracy. Jak stosowac techniki zarzgdzania stresem, aby
budowaé odpornosc psychiczng?

Szkolenia interpersonalne realizowane w trybie stacjonarnym organizujemy w naszym centrum
szkoleniowym zlokalizowanym w Warszawie. Otwarte szkolenia z kompetencji miegkkich
~ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” przebiegajg wedtug umieszczonego ponizej
harmonogramu ramowego. Istotnym punktem wprowadzenia do kursu jest weryfikacja potrzeb
szkoleniowych Kursantdéw. Jej rezultaty majg decydujgcy wptyw na program, wedtug ktérego
ostatecznie odbedzie sie szkolenie. Umiejetnosci migkkie trenujemy w czasie prezentowanego
kursu przez 7 godzin zegarowych z przerwami. W cenie szkolenia z umiejetnosci miegkkich
.Zarzqgdzanie stresem w pracy” zapewniamy Kursantom poczestunek w przerwie na kawe
i obiad w restauraciji zlokalizowanej w poblizu naszej placéwki. Standardowy program szkolenia
z komunikaciji interpersonalnej, metod redukcji stresu i technik relaksacyjnych opiera sie na 4
modutach tematycznych. Szkolenie z komunikacji interpersonalnej ,ZARZADZANIE STRESEM
W PRACY” konczy sig podsumowaniem najwazniejszych wiadomosci, oméwieniem wnioskow
oraz przygotowaniem przez Uczestnikdw kursu osobistych planéw dziatania.

09:00 - 09:30
Rozpoczecie szkolenia. Zdefiniowanie celdéw szkolenia i diagnoza potrzeb szkoleniowych
Kursantéw rozpoczynajgcych trening interpersonalny — szkolenie z zarzgdzania stresem.

09:30 -11:00
Modut . Zarzgdzanie stresem w pracy — wprowadzenie do tematu kursu
e Omobwienie genezy stresu (sfera zawodowa i prywatna).
e Eustresidystres — rola stresu.
o 3fazy stresu.
e Typ osobowosci, a reakcje na stres.
o Zrodta stresu w pracy (test).
e Psychosomatyczne, poznawcze, emocjonalne reakcje na stres.
¢ Test objawdw psychosomatycznych.
e Lista Holmesa i Rahe’a.

11:00 - 11:10 Przerwa

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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11:10 - 13:00
Modut Il. Zarzgdzanie stresem w pracy - techniki zarzgdzania stresem (interpretacja a mysl)
e Arkusz RTZ.
e ,Przeramowanie” mysli, czyli reframing.
e Stuchanie witasnych uczu€.
¢ Sita autosugestii.
e Metoda 3x5.
e Techniki poznawcze oraz ,zaszczepienie sie” (przygotowanie do stresujgcej sytuacii).
e Metody odliczania.
e Rola odpoczynku i snu.
e Przeciwdziatanie bezsennosci (wizualizacja prowadzona).
e Aromaterapia — pachngca technika radzenia sobie ze stresem.
e Muzykoterapia — odprezajgca technika radzenia sobie ze stresem.

“f Human Skills ‘ ul. Widok 18/2,

13:00 - 13:40 Przerwa na obiad
13:40 - 15:00
Modut lll. Zarzgdzanie stresem w pracy. Techniki zarzgdzania stresem (ciato - uwolnienie
napiecia i relaksacja).
e Zdrowa dieta i odzywianie.
e Rola uzywek.
¢ Cielesno$¢ - techniki uwaznosci na sygnaty wysytane przez ciato.
e Odreagowywanie napiecia i stresu — przeglqd dostepnych technik.
e Metoda Feldenkraisa.
e Relaksacja poprzez oddech — medytacja swobodnego oddechu (inspiracje W. Hoffa)
i gtebokie oddychanie.

15:00 - 15:10 Przerwa

15:10 - 15:40
Modut IV. Zarzgdzanie stresem w pracy. Techniki zarzgdzania stresem (ciato — uwolnienie
napiecia i relaksacja c.d.)

e Technika interaktywna.

e Techniki Sciskania i rozciggania.

e Progresywna relaksacja Jacobsona.

e Trening autogenny Schultza.

¢ Dlaczego warto korzysta¢ z masazu relaksacyjnego?

e Skuteczne sposoby redukowania przemeczenia.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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15:40 - 16:00

Zakonczenie szkolenia. Kurs ,,ZARZADZANIE STRESEM W PRACY” konhczy sie powtbrzeniem
najistotniejszych tresci omawianych w czasie szkolenia. Zdolnosci interpersonalne zdobyte

w trakcie kursu jego Uczestnicy bedqg mogli udokumentowaé wystawianym przez nas
certyfikatem ukonczenia szkolenia.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Cena i terminy (link)

Szkolenie online:
Cena zawiera:

Materiaty szkoleniowe w pdf.

Certyfikat odbycia szkolenia.

Mozliwo$éé odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowaé do uczestnictwa w szkoleniu otwartym online?

Szkolenie obywa sie na platformie Clikmeeting lub Zoom. Nie musisz nic instalowag. Udziat w
szkoleniu jest mozliwy za posrednictwem komputeraq, laptopa oraz telefonu komérkowego.
Przed udziatem w szkoleniu otrzymasz link do pokoju online.

Przed szkoleniem sprawdz czy dziatajq Ci gtosniki oraz czy masz aktywng kamere (moze sie
przydagé).

Przygotuj sobie notatnik oraz dtugopis.

Logujqgc sie na szkolenie, skorzystaj z przeglqgdarki Google Chrome lub Firefox.

Sprawd? jak sie przygotowaé technicznie (wiecej informaciji).

Szkolenie otwarte stacjonarne:
Cena szkolenia otwartego stacjonarnego zawiera:

Realizacje szkolenia w kamienicy, w centrum Warszawy (zobacz nasze biuro) Iub
w wybranej sali szkoleniowej w Warszawie z dostosowaniem do potrzeb o0séb
niepetnosprawnych.

Przerwe kawowq premium (kawa z ekspresu inie tylko, wybér herbat; napoje; owoce;
przekqski) oraz obiad w pobliskiej restauracji. Jezeli jeste$ na szczegdinej diecie, zgto§ nam
to prosze przed szkoleniem.

Pakiet szkoleniowy (moterio’ry szkoleniowe, teczka, notatnik, d’rugopis).

Certyfikat odbycia szkolenia.

Mozliwo§¢ odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowaé do uczestnictwa w szkoleniu stacjonarnym?

Szkolenie obywa sie w godzinach 9:00-16:00 — zapraszamy Cie juz okoto godziny 8:45.
W trakcie szkolenia bedq przerwy kawowe i jedna dtuzsza obiadowa.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.

(22) 224 21 95-6 +48 603 906 655 biuro@humanskills.pl www.humanskills.pl
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