L‘ Communication One —[ SUASOR ]—

Consulting Call Center Consulting

Trening antystresowy. Jak radzi¢ sobie ze
stresem i1 wypaleniem zawodowym!

Zapraszamy!

”Nie niszczy nas stres, tylko to jak na niego reagujemy”
Hans Selye

Jesli uwazasz, ze wiedza zbyt drogo kosztuje, sprobuj ignorancji - na
wiasny koszt!

Miejsce
Warszawa

Cena
800 zt

Kontakt
601 493 296
info@commone.pl

Cele szkolenia:

- Podniesienie $wiadomosci uczestnikOw na temat przyczyn stresu i
wypalenia zawodowego

- Nabycie wiedzy i prze¢wiczenie nowatorskich technik radzenia sobie
ze stresem, negatywnymi emocjami i wypaleniem zawodowym

- Wzrost umiej¢tnosei radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami i
problemami w pracy i Zyciu osobistym

- Ksztaltowanie osobowosci odpornej na stres

Najwazniejsze korzysci dla uczestnikow:

- Redukcja poziomu stresu i napiecia W codziennej pracy

- Wigkszy dystans do siebie 1 do §wiata, wigksza samo§wiadomos¢
- Lepsze rozumienie istoty stresu i wypalenia zawodowego

- Poprawa relacji interpersonalnych

- Wzrost poziomu satysfakcji i motywacji do pracy
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- Lepsze samopoczucie, poprawa skutecznosci i efektywno$ci dziatania

Profil uczestnika:

- Wszystkie osoby, ktére chcg podnie$¢ swoja odpornos¢ na stres
- Pracownicy dzialow sprzedazy i obstugi klienta
- Kadra menedzerska wyzszego i1 §redniego szczebla

Stosowane metody:

Nowatorskie techniki zarzadzania stresem - sita autosugestii, sztuka
przeformutowania, technika  postepujacej  relaksacji,  techniki
wizualizacji, joga i tai chi w biurze, i wiele innych.
Test mierzacy skale stresu zawodowego 1 satysfakcji z wykonywanej
pracy, Kwestionariusz do mierzenia skali Odczu¢ Zawodowych (MBI,
Ch. Maslach). Techniki warsztatowe i coachingowe.

Trener

Malgorzata Kniaz - Certyfikowany Trener Biznesu,

Menedzer z wieloletnim doswiadczeniem, Konsultant i Coach.

Przez kilkanascie lat czynnie zwigzana z biznesem, zarzadzata grupami
ludzi oraz catymi przedsigbiorstwami. W swojej karierze zawodowej
przeszta wszystkie szczeble kariery zawodowej: od Menedzera Produktu
do Dyrektora Zarzadzajacego.

Certyfikowany doradca psychologiczny 1 coach, ukonczyta studia
podyplomowe na kierunkach Coaching i Counselling na Nature Care
College w Sydney. Certyfikowanym Trener Biznesu, absolwentka
Szkoty Treneréw Biznesu oraz Podyplomowego Studium Terapii i
Treningu Grupowego na Uniwersytecie Warszawskim.

Praca z ludzmi jest jej pasja zyciowa. W prowadzonych przez nig
szkoleniach, warsztatach oraz coachingu przekazuje swoje bogate
doswiadczenie zawodowe oraz wiedz¢ psychologiczng. Do
prowadzonych zaje¢ podchodzi z wielkg otwartoscig 1 entuzjazmem jak
tez ze swiadomosciag odpowiedzialnosci, jaka spoczywa na trenerach -
mentorach, ktorym przeszedt zaszczyt ksztalttowania umiejetnosci,
postaw 1 sposobu myslenia innych.
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Liczebnos¢ grupy:

8 -14 uczestnikow

Czas trwania;:

1-2 dni, w zaleznosci od wybranej opcji

Program szkolenia:

1. Wprowadzenie do warsztatu, zebranie oczekiwan, kontrakt grupowy,
¢wiczenia integrujace i otwierajace grupe

2 . Modut warsztatowy I : Stres a nasza percepcja rzeczywistosci -
trudne sytuacje, trudni ludzie, trudni klienci. Co to jest stres i gdzie
mieszka?

- Cwiczenie egzystencjonalne (wizualne) Harvard Business School -
Nasza percepcja rzeczywistosci, Swiadome 1 nieSwiadome paradygmaty

- Cwiczenie kolaz - moja indywidualna definicja stresu. Dzielenie si¢
spostrzezeniami, dyskusja w grupie, wspolne wypracowanie definicji

- Mini wyktad — trzy modele stresu, pozytywne i negatywne efekty
stresu, indywidualna odpornos¢ na stres, wskazniki stresu. — Test
mierzacy skale stresu zawodowego 1 satysfakcji z wykonywanej pracy —
Autodiagnoza uczestnikow, teoria i badania, dyskusja moderowana

3. Modut warsztatowy II : Samo$wiadomos¢ - zarzadzanie emocjami,
swiadomy wybor reakcji. Co to znaczy by¢ odpornym na stres?

- Cwiczenie motoryczne w parach - nasza automatyczna reakcja na stres
— wstep do omoOwienia Teorii Pro-aktywnosci (Viktor Emil Frankl)

Pro-aktywne podejscie do trudnych sytuacji, wybor reakcji.
Schemat powstawania negatywnych emocji

- Ogolna teoria wzglednosci (OTW) Alberta Einsteina w odniesieniu do
stresu — analiza, dyskusja, wnioski
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- Jak sobie radzi¢ z gniewem innych ludzi — 10 przykazan

- Cwiczenia w parach — scenki rozmow telefonicznych oraz trudnych
rozmdow osobistych wg scenariuszy

- Pig¢ przyczyn, z powodu ktorych nigdy nie jesteSmy szczesliwi

- Cwiczenie — jak budowac pozytywne relacje i odporno$¢ na stres

4. Modut warsztatowy III - Jak sobie radzi¢ ze stresem i negatywnymi
emocjami? Przykladowe techniki.

- Technika relaksacji — ¢wiczenia z oddechem

- Medytacja i wizualizacja — krotka medytacja na siedzaco potaczona z
wizualizacja

- Cwiczenie energizer po obiedzie

- Technika przeformulowania (reframing) — zmiana myslenia/
interpretacji

- Technika konfrontacji sprzecznych opinii
- Algorytmy zachowan, magiczne stowa, magiczne gesty

- Techniki aktywne: Joga i tai chi w biurze. Przyktadowe ¢wiczenia i
pozycje, ich zastosowanie w praktyce zawodowe;j.

(Uczestnicy proszeni sg o wygodne ubrania i obuwie)

5. Modut warsztatowy IV — Wypalenie zawodowe a budowanie
rOwnowagi zyciowej

- Cwiczenie warsztatowe w trzech podgrupach — wypalenie zawodowe —
skojarzenia.
- Dyskusja moderowana - definicje wypalenia zawodowego

- Samo-diagnoza: Uczestnicy wypelniaja test: Czy grozi Ci wypalenie
zawodowe? - Interpretacja wynikow, dzielenie si¢ obserwacjami,
dyskusja - Trener omawia i rozdaje Kwestionariusz do mierzenia skali
Odczu¢ Zawodowych (MBI, Ch. Maslach) — w przypadku braku czasu -
do przemyslenia i wypetienia w domu

- Mini wyktad — pig¢ etapoéw wypalenia zawodowego

Jak unikng¢ wypalenia — rady dla pracodawcy, rady dla pracownika.

Praktyczne przyktady.
- Jak budowa¢ rownowage zyciowg — porady dla ciata, ducha i umystu
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6. Podsumowanie — refleksja, indywidualny action plan na najblizsza

przysztos¢
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