Trening zarzadzania stresem i emocjami ¥/ A\

Gtownym celem szkolenia jest dostarczenie uczestnikom skutecznych narzedzi zarzadzania stresem
i towarzyszagcymi mu emocjami. Dzieki unikalnym technikom wptywania na ciato i umyst, szkolenie nie tylko uczy
uczestnikow w jaki sposéb radzi¢ sobie ze stresem, ale takze pozwala im odprezy¢ sig, zrelaksowaé, pozby¢ zalegajacych
w ciele napieé i nabra¢ wiatru w zagle przed powrotem do pracy.

Szkolenie przeznaczone jest w szczegdélnosci dla oséb, Po szkoleniu uczestnicy:
ktére spetniajg przynajmniej 3 z ponizszych kryteriow: . .

3 Sa wypoczeci i zrelaksowani.
3 Odczuwajg skutki zmeczenia praca, jej monotonig D

lub nadmiarem. Maja wyiszg Swiadomos¢ wtasnych kompetencji

i predyspozycji zwigzanych z radzeniem sobie ze stresem.

9 Wociaz sg napiete, tatwo dajg sie ponies¢ emocjom.
azsqnapie jasiep ! D Znajg sprawdzone narzedzia i techniki zarzadzania
® Nie potrafia poradzi¢ sobie z nadmiarem obowigzkéw, emocjami i potrafia z nich skutecznie korzystac.
rzez co stres towarzyszy im przez wiekszos¢ czasu.
P yszyimp & D Potrafig skutecznie radzi¢ sobie ze stresem i lekiem.
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Nie znajg lub/i nie stosujg technik wspomagajgcych D

organizm w walce ze stresem. Potrafia skutecznie przewidywal stresujgce sytuacji

i reagowad, zanim one wystgpia.
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W obliczu stresujacych wydarzen korzystajg gownie D

2 mechanizmu walki lub/i ucieczki. Potrafig skutecznie lokalizowac przyczyny stresu.

@ Stres zawodowy zbieraja ze soba do domu a domowy do D Potrafig kor;ystac z technik prewencji i interwencji
antystresowe;j.

pracy, przez nie majg czasu na odreagowanie i powrot do

réwnowagi. D Potrafia w sposdb s$wiadomy przywotywaé pozytywne
3 Potrzebujg odpocza¢ i ,natadowaé akumulatory” nowg emocje.
energia. D Potrafig skutecznie korzysta¢ z antystresowej metody

informacyjnej (planowanie, rangowanie priorytetdw,

9 Czekaja ich stresujgce wydarzenia i powinni wiedzie¢ jak o . .
szukanie niezbednych informacji).

poradzi¢ sobie z czekajgcych ich stresem.

Podczas szkolenia uczestnicy poznajg fizjologiczne i mentalne uwarunkowania stresu, poznajg swoje indywidualne
predyspozycje do poddawania sie réznym jego rodzajom oraz dowiadujg sie ktére z dostepnych technik i strategii s
dla nich najskuteczniejsze i najbardziej rekomendowane. Formuta szkolenia pozwoli takie na zregenerowanie
organizmu i natadowanie akumulatoréw energia potrzebng do kolejnych wyzwan.

Inwestycja:

Szkolenie dwudniowe dla grupy 12-osobowej

z success fee:  9.400 PLN netto /2 dni (4.700 PLN netto / 1 dzien)
bez success fee: 8.480 PLN netto / 2 dni (4.240 PLN netto / 1 dzien)

Przy zamodwieniu szkolenia prowadzonego wg naszego standardowego scenariusza, na pewno nie zaptacisz za nie

wiecej, niz podana wyzej cena. Mozliwe jednak, ze zaptacisz mniej. Ewentualne rabaty na to szkolenie
uzaleznione sg od wielkosci zamdwienia oraz liczebnosci grupy. Po szczegétowa wycene zapraszamy do kontaktu.

www.trainyou.pl



Program szkolenia

Dzien 1
® Powitanie, zapoznanie, zebranie potrzeb, kontrakt grupowy.
® Stres—istota, zrédta i przyczyny stresu.
®  Przedstawienie modelu Mysli-Ciato-Emocje.
®  Przedstawienie mechanizmu powstawania stresu (fakty a interpretacje faktéw)
® Stresijego efekty pozytywne i negatywne.
® Rozpoznawanie stresu — diagnoza indywidualnych zrédet stresu.
®  Kiedy stres staje sie zagrozeniem?
®  Praktyka radzenia sobie ze stresem - 3 podejécia i najwazniejsze zwigzane z nimi techniki.
®  Przeformutowania komunikatu - jako sposéb na skuteczng redukcje stresu.
® ,Mapa wyboru” — pytania budujace postawe proaktywna (skoncentrowanie na
rozwigzaniu).
®  Redukcja automatycznych negatywnych mysli.
®  Posumowanie pierwszego dnia.
Dzien 2
® Powtdrzenie wiedzy z dnia pierwszego.
® Time line - przeniesienie w czasie
® Techniki umystowe - redukcja stresu poprzez wyobraznie
® medytacje MBSR - Oddech, Swiadomos¢ emoc;ji,
® trening wizualizacji, kotwiczenie pozytywnych emocji
® Prace z ciatem zgodnie z TRE (Trauma release exercise)
® Praca z ciatem zgodnie z metoda Core Energetics — wyrazanie emoc;ji ciatem i gtosem,
naukowa ugruntowywania
® Indywidualnie kazdy analizuje jak i kiedy moze wykorzysta¢ poznane metody i jak moze je
dostosowac do wtasnych preferencji, co zmieni¢, czym wzbogaci¢ zeby dana metoda byta
na 100% pasujgca do indywidualnych potrzeb
® Podsumowanie szkolenia.
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