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Stres - zwykle pojmowany jako pejoratywny, nieprzyjemny stan utrudniajgcy nam
dziatanie, Kojarzony z gesig skorkg i demobilizacjg czynnosci zyciowych naszego
organizmu zaréwno na poziomie biologicznym jak i psychicznym.

Nie kazdy wie, Zze stres moze by¢ motorem dziatania, ktéry napedza nas do osiggania
celow.

Czy wiec jest cata gama stresow, ktore jedne przyjmujemy z radoscig a innych unikamy
jak ognia?

I jak to jest, ze to co dla jednych jest przyjemng stymulacjg dla innych jest chamulcem?
Jak przekuc te mobilizacje organizmu na naszg korzy$¢?

Zapraszamy do zapoznania sie z projektem szkolenia ,Stres- od przeszkody do
motywatora”, ktdry zawiera przyktadowe zagadnienia poruszane na warsztacie a ktory
zostanie uzupetniony badz zmodyfikowany po zbadaniu Panstwa potrzeb dotyczacych tej
tematyki.

Cele szkolenia

Celem szkolenia jest zapoznanie sie z wieloaspektowg definicjg stresu i nauczenie sie
pojmowac go i wykorzystywac jako konstuktywne narzedzie mobilizujgce do pracy.

Dzieki szkoleniu uczestnicy

- poznajg mechanizmy powstawania stresu

- poznajg zjawiska stresu i sposoby radzenia sobie z jego skutkami,

- poznanajg wiasny styl reagowania na stres, jego indywidualne przejawy i skutki

- nauczg sie efektywnego radzenia sobie z sytuacjami stresogennymi.

- nabeda umiejetnosci skutecznego osiggania celdw mimo warunkdw stresogennych
- Nabycie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach podwyzszonego poziomu stresu
- nabeda umiejetnosci zapobiegania nadmiernemu stresowi w pracy oraz
konstruktywnego wykorzystania go.

- poznajg techniki relaksacyjne pozwalajgce na przepracowanie- a nie kumulowanie,
stresu.

Czas trwania szkolenia
2dni (16 godzin)

Metodologia

Szkolenie prowadzone jest metodg warsztatowg z zastosowaniem:
- wyktadu

- testéw autodiagnozy

- Cwiczen indywidualnych i zespotowych;

- analizy przypadkéw, gier i symulacji

— wspdlnych dyskusji, refleksji i podsumowan

- Cwiczen technik relaksacyjnych
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Materiaty:

Uczestnicy szkolenia otrzymajg indywidualne, dedykowane materiaty, zawierajgce
teoretyczng podstawe omawiang na szkoleniu, jak réwniez w materiatach bedzie czes¢
¢wiczeniowa do wykorzystania po szkoleniu.

Projekt szkolenia :

1. Co to jest stres i po co sie nim zajmowac?

-Trasakcyjna teoria stresu i teoria zachowania zasobdéw

-Zjawiska obejmujgce pojecie stresu-Stres jako transakcja miedzy cztowiekiem a sytuacja
-Rodzaje stresu

-Symptomy stresu

-Czynniki stresu.

-Modele reakcji na stres

-Style, strategie i procesy radzenia sobie ze stresem

2.Cztowiek i stres

-Rola osobowosci, zdarzenia oraz czynnikdw kontekstowych i sytuacyjnych
-rola oceny sytuacji stresowej

-Modele reakcji na stres: preferowane i dostosowane

-Dynamika i bilans spraw zyciowych

- Rozpoznawanie i kontrolowanie wtasnych emocji

- Monolog wewnetrzny jako narzedzie radzenia sobie ze stresem

-Wzrost postresowy- czyli to do czego dgzymy

-Moje mocne i stabe strony w radzeniu sobie ze stresem — program dziatania

3.Pracownik i stres

- konstruktywne wykorzystanie stresu

- Zarzadzanie stresem- pozytywne skutki mobilizujgce

- rola stresu w zarzadzaniu.

- utrapienia dnia codziennego i ich wptyw na efektywnos$¢ pracownika.
- Znaczenie relacji z drugim cztowiekiem radzeniu sobie ze stresem

- higiena pracy a stres

4. Obnizanie napiecia emocjonalnego - praca z ciatem

Techniki oddychania

Cwiczenia fizyczne (SwiadomosS¢ wiasnego ciata, cwiczenia wspomagajgce relaksacje)
- Elementy muzykoterapii

- Techniki doskonalenia koncentracji

- Techniki relaksacyjne — relaksacja neuromiesniowa, wizualizacja, trening Lazarusa i
inne.

Kontakt: zespdt dobreszkolenia.pl



