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Stres, skutecznosé¢, motywacja - techniki

radzenia sobie w sytuacjach trudnych
czyli
jak wykorzystac stres w z};rzqdzaniu sobg i innymi

Ofertadla ...
Czas trwania -2 dni szkoleniowe
liczba 0s6b

program autorski ‘Centrum Ksztatcenia Psychologicznego, Progenja’ do uzytku wewnetrznego (ochrona prawna zgodnie z Dz. U. z 1994r. Nr.
24, poz. 83 z dn. 04.02.94 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych.)

Cel

Celem szkolenia jest wzbogacenie wiedzy i zaznajomienie z narzedziami zwiekszajgcymi skuteczno$¢ w
sytuacjach zawodowych obcigzajacych emocjonalnie oraz wyposazenie w narzedzia motywacyjne do
osiggania celéw zawodowych i Zyciowych
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Poruszane zagadnienia:

- Istota i definiowanie znaczenia stresu jako fundament tworzenia metod zaradczych
- rodzaje stresu, sposéb rozumienia, Prawo Yerkesa-Dodsona,
- Analiza stresoré6w w wymiarze ogdélnym i indywidualnym
- Reakcja organizmu na stres: reakcje fizjologiczne, psychologiczne i behawioralne
- niebezpieczne nastepstwa stresu chronicznego
- Zalezno$ci pomiedzy cechami temperamentu, osobowosci a stresem i efektem zdrowotnym:
m.in.osobowo$¢ typu a (agresywna) i d (depresyjna)
- Stres zwigzany z zarzgdzaniem czasem - macierz Eisenhowera, najpierw najwazniejsze wg Coveya
- Specyfika stresu zwigzanego z praca
- Techniki i zachowania z katalogu ,radzenie sobie ze stresem”
- Indywidualne poszukiwanie najefektywniejszych metod radzenia sobie ze stresem
- Pozadane i niepozadane skutki stresu czyli odpowiedz dlaczego warto zainteresowac sie stresem
- Motywacja i stres: analiza zwigzkow dla osiggania celéw zawodowych i Zyciowych
oraz kierowania sobg i innymi
- Samos$wiadomo$¢ siebie i stanu drugiej osoby (EQ) - wsparcie dla zarzadzania stresem.
- Samodyscyplina zbudowana na bazie swojego typu motywacji.
- Wykorzystanie wiedzy o stresie dla wzmocnienia efektywnoS$ci dziatan i zarzadzania sobg i innymi.

Korzysci

Po szkoleniu uczestnicy bedg :

- Wiedzie¢ wiecej na temat wagi stresu w naszym Zyciu zaré6wno jego nastepstw
w negatywnym jak i pozytywnym wymiarze

- Prezentowac lepsze zrozumienie mechanizméw powstawania stresu oraz istotnych czynnikéw
w odniesieniu do siebie jak i innych a zatem lepsze zrozumienie zdarzen spotecznych i innych

- Mie¢ wieksza swiadomos¢ dotyczaca stresu zwigzanego z praca i sposobach zarzadzania nim

- Wieksza swiadomos$¢ wptywu stresu na dobrostan i zachowanie zdrowia - profilaktyka

- Lepiej rozumie¢ swoje zachowania w stresie, a wiec i bardziej Swiadomie kontrolowac
niepozadane zachowania

- Posiada¢ wiekszy wachlarz indywidualnych metod radzenia sobie ze stresem oraz wieksza wiedze,
by wypracowywac¢ nowe, efektywne zachowania

- Wieksza wiedze na temat wykorzystywania motywacji zaleznie od zdiagnozowanego typu wigsnego
i podwtadnych do bardziej efektywnego zarzadzania.

- Mie¢ wiekszg wiedze na temat radzenia sobie z czasem w kontekscie wyzwalanego nia stresu
i radzenia sobie

- Beda wiedzie¢ jak wykorzystac¢ samoobserwacje do budowania samo$wiadomosci podstawy EQ.

- Lepiej wykorzystywac stres dla podwyzszenia efektywnos$ci wtasnej i efektywnoSci zespotu.

Metody szkoleniowe

Podstawg prowadzonych przez nas szkolen sg aktywne formy szkolenia nadajace spotkaniu forme warsztatowa.
Proces szkoleniowy oparty jest na aktywnym dziataniu, statlym pobudzaniu do mys$lenia, analizy i wnioskowania
na bazie cyklu Kolba (doswiadczenie, refleksja, wnioskowanie i eksperymentowanie). Stosujemy nastepujace
metody: coachingowa prace z metaforg, prace indywidualng i w zmieniajacych sie grupach, analiza przypadkéw,
¢wiczenia z omoéwieniem, licencyjne gry strategiczne/ szkoleniowe z oméwieniem bazujace na uczeniu sie przez
doswiadczenie (experiential learning), analize rozwiazywanych testow/ kwestionariuszy, scenki sytuacyjne oraz
dyskusje moderowane. Przekazanie teoretycznej wiedzy ograniczone jest do niezbednego minimum i zwykle
stanowi podsumowanie (lub wstep do) realizowanych zadan. Zwykle w przyktadach odnosimy sie z jednej
strony do wiedzy/ opiséw badan czy eksperymentéw na podstawie ktdrych stworzono teorie, z drugiej zas
odwotujacych sie do sytuacji z zycia wzietych. Istotnym elementem jest przekazywanie narzedzi/ metod
mozliwych do zastosowania po szkoleniu w doskonaleniu okreslonych umiejetnosci.
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Sylwetka trenera

Anna Jeglinska - manager, trener biznesu, coach, kreator - innowator

Psycholog z bogatym doSswiadczeniem naukowym (PAN) i dydaktycznym (UW,
SWPS), z zamitowania kreator - innowator. Wybitny organizator, psycholog
biznesu i coach. Wspéttworca firmy Progenja. Absolwentka wydziatu
Psychologii UW z dodatkowa wiedza nauki o moézgu - neuronauka. O$
gtownych zainteresowan stanowi zwigzek miedzy funkcjonowaniem moézgu, a
zachowaniem jednostki w szeregu kontekstach od podstawowego
neurobiologicznego po psychologiczny. Autorka wielu programéw szkoleniowych, w tym programow
rozwoju osobistego, zarzadzania czasem i sobg w czasie oraz tematyki szeroko rozumianego
przywodztwa, w kontek$cie komunikacji, motywowania i budowania zespotéw oraz hotdowania
wartosciom - postepowaniu etycznemu. Inicjatorka i wspéttwoérczyni programu WIEM (Warsztaty
Inteligencji Emocjonalnej Mtodych) i edukacyjnej wersji WIESZ (Warsztaty Inteligencji Emocjonalnej w
SZkole). Tworczyni/ wspoéttwdrczyni programéw budujacych zespoty, wykorzystujacych wiedze i
doswiadczenia naukowca - eksperymentatora oraz technike grywalizacji. Posiada bogate
doswiadczenie w realizacji szkolen dla firm, instytucji panstwowych oraz organizacji pozarzadowych.
Podstawowg sitg, ktoéra wykorzystuje w pracy warsztatowej opiera na pobudzaniu refleks;ji,
motywowaniu i pokazywaniu korzysci. W trakcie szkolen duza wage przyktada do analizy i autoanalizy,
jako podstawy rozwoju samos$wiadomos$ci - podstawowego elementu inteligencji emocjonalne;j.
Zaangazowana we wdrazanie na rynek polski doskonatego narzedzia do zarzadzania motywacja z
zastosowaniem Motivational Maps. Ma na swym koncie wiele prac z zakresu neuroscience oraz
ttumaczenia tekstéw psychologicznych dotyczacych osobowosci, stresu i poznania jak i zagadnien
zwigzanych z emocjami. Za wyniki pracy naukowej nagradzana licznymi nagrodami m.in. Ginsbergéw
(Wydziat Psychologii, UW), miedzynarodowych organizacji EBBS, IBRO, PTBUN oraz Fundacje Stefana
Batorego, stypendystka organizacji TEMPUS i Fundacji na Rzecz Nauki Polskiej. Posiada bogate
doswiadczenie trenerskie ponad 1300 godzin szkoleniowych. Oddana idei biznesu odpowiedzialnego
spotecznie jako filozofii niosgcej korzysci wszystkim i kazdemu z osobna. List klientéw tu.

Grupa docelowa

Szkolenie przeznaczone dla managerow, ktérzy w zwigzku z zajmowanymi stanowiskami zarzadzajg i
nadzorujg praca zespotéw pracownikéw. Zawsze istnieje mozliwo$¢ dostosowania szkolenia do grupy
docelowej, jej aktualnych potrzeb i posiadanej juz wiedzy i umiejetnosci.

Koszt szkolenia

Rodzaj szkolen Czas trwania Koszt szkolenia grupy (netto*) Opis oferty
Zapytaj
Zrozum i 2 dni koszt obejmuje przeprowadzenie 2 dni autorskiego
kontroluj stres po 8 godzin ; programu szkolenia metodami aktywnymi zgodnie z
» ustalonym programem, materiaty szkoleniowe dla
kazdego uczestnika, certyfikat ukorczenia szkolenia,

koszt dojazdu i noclegu trenera

*) kwota brutto to kwota netto powiekszona o podatek 23%VAT
Zwolnienie z podatku VAT mozliwe jest jezeli mozna wykazac, ze jest to szkolenie zawodowe lub jeZeli srodki pochodza w min. 70% z budzetu panstwa.
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