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NIE DAJ SIE STRESOWI | PRZECIAGNIL
2 dni

GO NA SWOJA STRONE
t © Beata Kozyra 2018
Ponizszy program moze by¢ skrécony do 1 dnia lub
ZARZADZANIE STRESEM - NiE DAJSIE kilkugodzinnej prezentacji.
STRESOWINPRZECIAGNIIIGONA SWOJA STRONE

Stres jest jak pikantna przyprawa - pozyteczny, ale w matej dawce. Szczypta stresu
mobilizuje i dodaje energii. Natomiast jego nadmiar zawsze oznacza kfopoty.

Dziennik.pl

CELE | KORZYSCI SZKOLENIA:

Uczestnicy warsztatow dowiedzg sie, jak:
= rozpoznawac przyczyny.oraz zrodta stresu
= analizowa¢ mechanizmow paowstawiania stresu
= zrozumie¢ sowje emocje
= radzi¢ sobie ze stresem
= radzi¢ sobie w sytuacjach strezQwiych
= koncentrowac sie na sprawach najwazniejszych
= przekazywac czes¢ swoich zadan innym
= budowac poczucie wtasnej wartosci

METODY SZKOLENIA:

Szkolenie ma charakter treningu umiejetnosci  praktycznych. Prowadzony jest
z wykorzystaniem, m.in. analizy przypadkdéw (case study), burzy mdzgow, Cwiczen
zespotowych i indywidualnych, gier i symulagji interaktywnych, odgrywania rol, wymiany
doswiadczen oraz mini wyktadéw, a takze w oparciu o konkretne przyktady wskazane przez
Klienta.

MATERIALY SZKOLENIOWE:
Uczestnicy szkolenia otrzymuja komplet materiatéw szkoleniowych.
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PROGRAM BAZOWY

Zawartos¢ programu moze by¢ dostosowana do konkretnych potrzeb Klienta.

. ZROZUM SIEBIE — ZACZNI OD JA

Od zaleznosci do ... wspotzaleznosci

Niska samoocena i jej wptyw na nasze myslenie
Odnajdywanie wtasnego JA

Poczucie wiasnej wartosci

Cwiczenie: Lustro

Cwiczenie: Dziekuje

Identyfikacja mocnych stron

Identyfikacja stabych stron i nawykow

Cwiczenie: Mocne i stabe strony

2. PANUJ NAD EMOCJAMI — FANMIEETAI, ZE ZkOSC... DECYZJOM SZKODZI

Konflikty — przyczyna negatywnych-ernodji
Cwiczenie: Moja reakcia na konflikt

Emogje

Cwiczenie: Koto emodji

Jak dziatajg na nas emocje

Jak zarzadzac swoimi emocjami

Cwiczenie: Jak radzic sobie ze ztoscig

3. ZARZADZAJ STRESEM — PORADZ SOBIE ZE SWOIM DEMONAMI

Pojecia stresu

Zwewnetrzne I zewnetrzne stresu

Rodzaje reakdji na stres, symptomy stresu w roznych obszarach (myslenie,
zachowanie, emodje, ciato)

Kwestionariusz reakcji na stres

Pozytywne i negatywne skutki oddziatywania stresu

Wptyw stresu na organizm i efektywnosé¢ osobista - zaleznos¢ pomiedzy stresem, a
wydajnoscig

Zmiana w systemie przekonan i nastawieniu do Swiata

Narzedzia ,zarzadzania” stresem

Efektywna organizacja i zarzadzanie czasem jako skuteczne metody redukdji stresu
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= Sposoby radzenia sobie z krytyka
Cwiczenie: Trudne
= Sposoby redukgji napiecia spowodowanego stresem; fizyczne metody redukdji stresu
(¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne, wizualizacja, medytacja)
= Eliminagja stresu z wtasnego otoczenia
Cwiczenie: Relaks i odprezenie
Cwiczenie: Blyskawiczne odprezenie

4. PROAKTYWNOSC | REAKTYWNOSC — DOKONUJ ZMIAN | KSZTAETU) SWOJA
RZECZYWISTOSC
= Proaktywnos$¢
= Reaktywnos¢ kontra proaktywnosc
Cwiczenie: Na co mam wphw
= Jak rozwija¢ proaktywnos¢
Cwiczenie: Moja postawa proaktywna
= Akceptacgja zmian — wzbudzanie otwartosci/aa.zmiary

5. BADZ ASERTYWNY — NIE SCHODZ Z WYBRANEJSCIEZKI - PODAZA) SWOJA

WEASNA DROGA

= Agresja, asertywnos¢, biernos¢
Test postaw asertywnych

= Jak odmawiac. Jak prosic. Jak wyrazi¢ wtasne opinie i przekonania
Cwiczenie: Bad? asertywny

= Jakie korzysci daje bycie asertywnym

6. KOMUNIKUJ SIE EFEKTYWNIE — STOSUJ EFEKTYWNA KOMUNIKACIE JAKO
ELEMENT REDUKCJI STRESU

Cwiczenie: Wycieczka do teatru
= Bariery komunikacyjne
Cwiczenie: Gtuchy telefon
Cwiczenie: Kwadraty
= Przyczyny powstawania znieksztatcen i nadinterpretadji
= Wyrazanie uczu¢ pozytywnych i negatywnych
= Wypracowanie wtasnego modelu komunikacji
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7. ANTYSTRESOWY STYL ZYCIA. ROZWIJAJ SIE — DBAJ O SWOJE ZASOBY
= Perpetum mobile nie istnigje, czyli problem odnawiania zasobow

Kwestionariusz inteligencji wielorakich

= Rozwdj zasobow fizycznych
Cwiczenie: Pies z gltowa do gory — pies z glowa w dot
Cwiczenie: Powitanie storica

= Rozwdj zasobow umystowych(intelektualnych)
Cwiczenie: Zagadki logiczne
Cwiczenie: Zagadki matematyczne
Cwiczenie: Szybkosc myslenia
Cwiczenie: Kreatywnosc
Cwiczenie: Tabliczka mnozenia

= Rozwdj zasobow spoteczno-emocjonalnych
Kwestionariusz inteligencji emocjonalnej

= Rozwdj zasobow duchowych

= MINDFULNESS — praktyka uwaznosci

8. PODSUMOWANIE
= Konkluzja - jak zarzadzac swoim stresem

KSIAZKA W PREZENCIE!

Beata Kozyra

ZARZADZANIE

SUBA

7

ZROZUM SIEBIE
| ZREALIZUJ MARZENIA

Ksiazka ilustrowana rysunkami Kate Baver
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