GPEN

konsultacje & szkolenia

ZARZADZANIE STRESEM
I ODPORNOSC PSYCHICZNA

oferta szkolenia otwartego

Szkolenie pokazuje rozne sposoby radzenia sobie z negatywnymi
emocjami oraz stresem w  pracy. Uczestnicy  dowiedzg
sie czym jest stres, jakie sq przyczyny jego powstawania oraz jakie
sq wzorce reakcji na stres. Szkolenie dotyczy réwniez zjawiska
wypalenia zawodowego - uczestnicy dowiedzg sie jakie sa jego objawy

oraz metody przeciwdziatania.

Rezultaty - po szkoleniu uczestnicy beda:
v rozpoznawac¢ stres i wypalenie zawodowe - identyfikacja
objawdw stresu i wypalenia u siebie i wspotpracownikdéw;

v zarzadzaé¢ emocjami - skuteczne reagowanie na stres i emocje,
w tym asertywne wyrazanie uczud;

v budowaé¢ zdrowe nawyki w pracy - wprowadzenie praktyk
chroniacych przed stresem i wypaleniem;

v poprawia¢ wspolprace w zespole - lepsze relacje
interpersonalne i wspotpraca w zespole.

Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych

Prowadzaca:
Anna Krawulska-

Bieganska

Liczebnos¢ grupy:
3 - 5 0s6b

Termin realizacji:
05.05.2025 r.

Czas trwania:
1 dzien szkoleniowy
9:00-16:00

Miejsce realizacji:
ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

OPEN
Konsultacje i Szkolenia
Ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

Julita
tel. 881 036 989

www.open-szkolenia.pl
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https://open-szkolenia.pl/trenerzy/anna-krawulska-bieganska/
https://open-szkolenia.pl/trenerzy/anna-krawulska-bieganska/
http://www.open-szkolenia.pl/
https://www.linkedin.com/company/open-konsultacje-szkolenia
https://www.facebook.com/open.szkolenia/
https://www.instagram.com/open_konsultacje_szkolenia/

PRZYGOTOWANIE:

Przed szkoleniem kierujemy do uczestnikow ankiete zawierajgcg program zajec, z prosbq
0 zaznaczenie zagadnien, ktére sg najbardziej interesujace oraz przedstawienie swoich
oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trenerka bedzie mogta lepiej dopasowac tres¢

i ¢wiczenia, ktére bedg omawiane podczas szkolenia.

PROFIL UCZESTNIKA:

Szkolenie skierowane jest do wszystkich oséb chcacych wiedzie¢ jak radzi¢ sobie
z negatywnymi emocjami, stresem i wypaleniem zawodowym, dla oséb chcacych
przeprowadzi¢ analize indywidualnych stresorow oraz stworzyé wiasng strategie

prozdrowotng i zapobiegajacq wypaleniu zawodowemu.

SPOSOB PRACY:

Szkolenie zostato zaprojektowane w taki sposdb, aby aktywnie angazowac uczestnikow

i umozliwi¢ im zdobywanie praktycznej wiedzy poprzez:

v Case study - pracujemy na przyktadach rzeczywistych problemow, ktore ilustrujg
konkretne wyzwania i sposoby ich rozwigzywania.

v Wymiana doswiadczen - zachecamy uczestnikdw do dzielenia sie swoimi
obserwacjami i przyktadami z pracy, a moderowane dyskusje grupowe pozwalajq
na wymiane dobrych praktyk.

v Interaktywne mini-wykitady - krotkie, angazujgce prezentacje dostarczajg
niezbednej wiedzy teoretycznej w przystepnej formie, stanowigc baze do dalszych
¢wiczen.

Dzieki tym metodom uczestnicy nie tylko uczg sie rozwigzywania problemow, ale rowniez
samodzielnie budujg zestaw narzedzi i dobrych praktyk, ktére bedg mogli wykorzystac

w codziennej pracy.
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ZAWARTOSC MERYTORYCZNA SZKOLENIA:

1. Czym jest stres

2. Zrédla stresu w pracy

3. Wzorce reakcji na stres
W pracy

4. MOj sposob reagowania
na emocje wiasne
i innych os6b

5. Wypalenie zawodowe

zdrowy i niezdrowy stres — Omdwienie réznicy miedzy konstruktywnym
stresem, ktdry mobilizuje do dziatania, a destrukcyjnym stresem, ktéry
moze prowadzi¢ do wypalenia.

przyczyny powstawania stresu — Analiza czynnikdw wywotujacych stres,
takich jak sytuacje zawodowe, srodowiskowe, osobiste.

indywidualna podatnosc - Jak rézni sie reakcja na stres w zaleznosci od
osoby, jej doswiadczen i zdolnosSci radzenia sobie.

skutki stresu — Wptyw stresu na zachowanie, emocje i przekonania,
rozpoznawanie objawdw stresu w codziennej pracy.

model stresu - Zrozumienie mechanizmdw stresu i jego wptywu na
organizm oraz efektywnos¢ zawodowa.

wptyw nieobiektywnego sposobu oceny pracy na poziom stresu,
presja czasu,

presja efektu,

presja innych osdb,

presja wiasna jako czynnik stresu.

naturalne wzorce reakcji: atak/obrona - Jak organizm reaguje na stres w
formie walki lub ucieczki.

zachowania agresywne i bierno-agresywne — Identyfikowanie
destrukcyjnych reakcji, ktdre moga pogarszac¢ atmosfere w pracy.

asertywnos$¢ - Sztuka wyrazania swoich potrzeb i obrony granic w sposdb,
ktory nie prowadzi do konfrontacji.

obrona swoich praw - Jak skutecznie i konstruktywnie broni¢ swoich praw
w relacjach z innymi.

jak rozpoznawac oznaki wtasnego pobudzenia emocjonalnego,
jak rozpoznawac swdj sposob reakcji na stres,

jakie sg konsekwencje stosowania intuicyjnych sposobdw roztadowywania
stresu, radzenie sobie z wikasnym gniewem i ztosciq,

radzenie sobie z negatywnymi konsekwencjami stresu kolegéw
i wspotpracownikdw,

asertywne wyrazanie emocji - rola ekspres;ji,

cztery filary odpornosci psychicznej: wyzwanie, pewno$¢, zaangazowanie,
kontrola.

wypalenie zawodowe jako gtdwne zagrozenie wynikajace
z nadmiernego poziomu stresu,

co to jest wypalenie zawodowe,
mechanizmy podtrzymujace wypalenie zawodowe,
negatywne skutki wypalenie zawodowego,

autodiagnoza behawioralnych oznak stopnia wypalenia zawodowego -
kwestionariusz.
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6. Psychologiczny zespot
objawow wypalenia
zawodowego

7. Trzy wymiary
wypalenia

8. Sposoby radzenia sobie
ze stresem
i wypaleniem
zawodowym

fazy i objawy wypalenia zawodowego,
pierwsze objawy wypalenia,

czynniki zwiekszajace ryzyko pojawienia sie objawow wypalenia
zawodowego,

wptyw relacji interpersonalnych na wypalenie,

jak rozpoznawac objawy wypalenia zawodowego
u wspotpracownikow?

wyczerpanie emocjonalne, czyli co zmienia sie we wtasnym samopoczuciu
psychofizycznym,

depersonalizacja, czyli zmiany zachodzace w relacjach ze
wspotpracownikami,

poczucie braku kompetencji i spadku osiggnie¢ oraz produktywnosci
w pracy, czyli co zmienia sie w obszarze wykonywanych zadan.

zaangazowanie w prace - Jak aktywne zaangazowanie w wykonywane
obowigzki moze poméc w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.

profilaktyka - Jakie dziatania prewencyjne podejmowac, aby
zminimalizowac¢ ryzyko wypalenia.

planowanie, motywacja i praca z przekonaniami - Jak organizacja pracy,
motywacja oraz kontrola przekonan moga wspiera¢ przeciwdziatanie
wypaleniu.

techniki redukcji wypalenia — Praktyczne narzedzia i techniki, ktére
pomagajq w obnizeniu poziomu stresu i wypalenia.

praktyczne porady - Sposoby na codzienne dbanie o siebie, ktére mogg
zapobiegac¢ wypaleniu.

konsekwencje braku roztadowania napiecia — Jak ignorowanie potrzeby
odpoczynku moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych
i zawodowych.

PODSUMOWANIE:

dyskusja podsumowujaca,
wreczenie uczestnikom certyfikatow ukonczenia szkolenia,
w razie dodatkowych pytan po oficjalnym zakoriczeniu szkolenia trenerka

jest do dyspozycji uczestnikéw i udziela indywidualnych informacji
zwrotnych.
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WARUNKI ORGANIZACYJNE:

Czas trwania szkolenia: 1 dzien szkoleniowy - 9:00-16:00

Liczebnos$¢ grupy: 3 - 5 0séb

Termin: 05.05.2025 r.

Miejsce: Siedziba firmy OPEN, ul. Serbska 6a/1, 61-696 Poznan
Cena: 950 PLN +23% VAT

* diagnoze potrzeb w formie ankiety online skierowanej do uczestnikow
przed szkoleniem,

* przeprowadzenie zaje¢ przez trenerke z wieloletnim doswiadczeniem
w zawodzie,

e prowadzenie szkolenia w formie warsztatowej — ¢wiczenia —> wnioski,

¢ materialy drukowane i elektroniczne bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie szkolenia,
Wartos¢ obejmuje:
* fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartéw wykorzystanych
podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe pomysty, wypracowane
metody dziatania oraz podsumowania zadan realizowanych podczas zajec,

* po zakonczeniu szkolenia trenerka jest do dyspozycji w razie pojawienia
sie dodatkowych pytan ze strony uczestnikéw,

¢ imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

* podczas szkolenia zapewniony jest catering (lunch i przerwy kawowe).

Fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy dzien po realizacji z terminem

Piatnosc: ptatnoéci 7 dni.

Zapraszam do kontaktu:
Julita Gotkowicz- Zok
tel. 881 036 989
julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

(CULGURTALCLHER LLIFG)E
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CO NAS WYROZNIA:

v Profesjonalna kadra trenerska - nasi trenerzy to doswiadczeni praktycy, ktorzy
gwarantuja najwyzszy poziom merytoryczny i jako$¢ prowadzonych zajec.

v Elastyczno$é programu - tresci szkoleniowe sg dostosowywane do potrzeb
uczestnikdw na podstawie wypetnionych wczesniej ankiet, dzieki czemu szkolenie jest
w petni dopasowane do oczekiwan.

v~ Kameralne grupy szkoleniowe - pracujemy w matych grupach (3-5 oséb), co
umozliwia kazdemu uczestnikowi aktywny udziat w <¢wiczeniach i otrzymanie
indywidualnej informacji zwrotnej.

v Praktyczny charakter szkolenia - podczas warsztatdw koncentrujemy sie na
¢wiczeniach i analizie realnych sytuacji zawodowych, co zapewnia natychmiastowe
zastosowanie zdobytej wiedzy.

v Wygodny dostep do materialdbw - wszyscy uczestnicy otrzymujg dostep do
materiatdw szkoleniowych za posrednictwem naszej platformy online ,Strefa Klienta
OPEN".

v Dogodne warunki ptatnosci - fakture za szkolenie wystawiamy w dniu realizacji
z 7-dniowym terminem ptatnosci.

v Certyfikowana jakos$¢ - nasza firma posiada certyfikat jakosci Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych Polskiej Izby Firm Szkoleniowych SUS 2.0.

v Doswiadczenie firmy - posiadamy bogate doswiadczenie w realizacji projektow
szkoleniowych dla réznych organizacji, od MSP po miedzynarodowe korporacje. Ponizej
przedstawiamy wybranych statych Klientow.
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https://open-szkolenia.pl/autorskie-projekty-rozwojowe/
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