GPEN

konsultacje & szkolenia

SPOSOBY RADZENIA SOBIE
Z EMOCJAMI, STRESEM
I WYPALENIEM ZAWODOWYM

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 sg jego objawy
oraz metody przeciwdziatania.

Sposoéb pracy podczas szkolenia:

Uczestnicy poprzez studia przypadkow uczg sie i wyciggajq wnioski,
samodzielnie poszukuja rozwigzan i budujg wiasny zbiér narzedzi
i dobrych praktyk, ktére bedg przydatne podczas codziennej pracy

i w zyciu prywatnym.

v pracujemy w oparciu o case study, ktore pokazujg realne
problemy i rozwigzania,

v zachecamy uczestnikdw do dzielenia sie wtasnym doswiadczeniem
i moderujemy dyskusje grupowe,

v prowadzimy krétkie, interaktywne wyktady.

Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych

Prowadzaca:
Anna Krawulska-Bieganska

Liczebnos¢ grupy:
3 - 5 0s6b

Termin realizacji:
28.10.2024 r.

Czas trwania:
1 dzien szkoleniowy
w godz.
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/
https://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 stworzy¢é wiasng strategie

prozdrowotng i zapobiegajqca wypaleniu zawodowemu.

ZAWARTOSC MERYTORYCZNA SZKOLENIA:

e co to jest ,zdrowy” i ,niezdrowy” stres,

e przyczyny powstawania, indywidualna podatnos¢, skutki stresu

Lo (EETT 528 TR na poziomie zachowan, emocji i przekonan,

o koszty stresu, model stresu.

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

2. Zrédia stresu w pracy e presja efektu,
e presja innych osob,

e presja wtasna jako czynnik stresu.

e naturalne wzorce reakcji — atak/obrona,

3. Wzorce reakcji na stres « zachowania agresywne i bierno-agresywne,
W pracy o asertywnosc, czyli zachowania pomiedzy agresja, ulegtoscig
i lekcewazeniem,

e obrona swoich praw w relacjach z innymi.

« jak rozpoznawac oznaki wtasnego pobudzenia emocjonalnego,

o jak rozpoznawac swoj sposob reakcji na stres,
4. MOj sposob reagowania
na emocje wilasne
i innych os6b

« jakie sg konsekwencje stosowania intuicyjnych sposobdw roztadowywania
stresu, radzenie sobie z wtasnym gniewem i ztoscig,

« radzenie sobie z negatywnymi konsekwencjami stresu kolegéw
i wspotpracownikow,

e asertywne wyrazanie emocji - rola ekspresji.

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
biuro@open-szkolenia.pl www.open-szkolenia.pl



» wypalenie zawodowe jako gtdwne zagrozenie wynikajace
z nadmiernego poziomu stresu,

e co to jest wypalenie zawodowe,
5. Wypalenie zawodowe e« mechanizmy podtrzymujace wypalenie zawodowe,
e negatywne skutki wypalenie zawodowego,

e autodiagnoza behawioralnych oznak stopnia wypalenia zawodowego -
kwestionariusz.

» fazy i objawy wypalenia zawodowego,
e pierwsze objawy wypalenia,

6. Psychologiczny zespot « czynniki zwiekszajace ryzyko pojawienia sie objawow wypalenia
objawow wypalenia zawodowego,
zawodowego . .
» wptyw relacji interpersonalnych na wypalenie,
» jak rozpoznawac objawy wypalenia zawodowego
u wspotpracownikow?

e wyczerpanie emocjonalne, czyli co zmienia sie we wtasnym samopoczuciu

psychofizycznym,
7. Trzy wymiary o depersonalizacja, czyli zmiany zachodzace w relacjach ze
wypalenia wspotpracownikami,

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

e zaangazowanie w prace jako gtéwny element przeciwdziatajacy wypaleniu,
» profilaktyka,

8. Sposoby radzenia sobie ° Planowanie, motywacja, praca z wtasnymi przekonaniami jako elementy

ze stresem i wspierajace proces radzenia sobie z wypaleniem,
wypaleniem o ) ) )
zawodowym  techniki redukujgce poziom wypalenia,

e praktyczne porady chronigce przed wypaleniem,

e negatywne konsekwencje braku roztadowania napiecia.

PODSUMOWANIE:

» dyskusja podsumowujaca,
o wreczenie uczestnikom certyfikatéw ukonczenia szkolenia,

e w razie dodatkowych pytan po oficjalnym zakonczeniu szkolenia trenerka
jest do dyspozycji uczestnikow i udziela indywidualnych informacji
zwrotnych.

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
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WARUNKI ORGANIZACYIJNE:

Czas trwania szkolenia: 1 dzien szkoleniowy (8 x 45 minut + przerwy )

Liczebnos¢ grupy:

Termin:

Miejsce:

Cena:

Wartos¢ obejmuje:

Platnosc¢:

3 - 5 0s6b
28.10.2024 r.
Siedziba firmy OPEN - ul. Serbska 6a/1, 61-696 Poznan

900 PLN + 23% VAT / 1 osoba

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

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

* materialy drukowane i elektroniczne bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie szkolenia,

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

¢ imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

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

Fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy dzien po realizacji z terminem
ptatnosci 7 dni (nie pobieramy zaliczki przed realizacjg szkolenia).

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

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

(CULGURYALCLHER LLIFL))E
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https://open-szkolenia.pl/formularz-zgloszeniowy/
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CO NAS WYROZNIA:

v Profesjonalna kadra trenerska - nasi  trenerzy s  praktykami
z wieloletnim doswiadczeniem. Sq Oni gwarancjg najwyzszej jakosci ustug.

v Elastycznoéé¢ - szkolenia zostajg dopasowane zgodnie z potrzebami uczestnikdw,
na podstawie ankiety wypetnionej przez uczestnikéw przed szkoleniem.

v" Mate grupy szkoleniowe - realizujemy warsztaty w grupach 3 - 5 osobowych,
dzieki temu kazdy uczestnik ma okazje wzig¢ udziat w ¢wiczeniach i otrzymacd
indywidualne informacje zwrotne.

v Warsztatowy sposob pracy - w naszych szkoleniach kfadziemy nacisk na praktyke
i studium przypadku, bazujemy na sytuacjach z pracy uczestnikow.

v~ Wygodny dostep do materiatéw szkoleniowych - po szkoleniu uczestnicy mogg
pobra¢ materiaty za posrednictwem platformy online "Strefa Klienta".

v Kontakt po szkoleniu - uczestnik moze porozmawia¢ z trenerka po skonczonym
szkoleniu lub skontaktowac sie w innym terminie.

v Dogodna forma ptatnosci - fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy w dniu
jego realizacji z terminem ptatnosci 7 dni.

v Certyfikowana jako$¢: nasza firma pozytywnie przeszta przez proces certyfikacji
i zdobyta znak jakosci: Standard Ustug Szkoleniowo — Rozwojowych SUS 2. 0.

v Sprawdzona firma - zaufato nam wiele firm, zrealizowaliSmy projekty rozwojowe

zaréwno dla przedsiebiorstw MSP, duzych firm oraz miedzynarodowych korporacji,
ponizej wyszczegdlniamy kilku naszych Klientow:
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PELNA OFERTA NASZEJ FIRMY:
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PROJEKTY ROZWOJOWE
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BADANIA, DIAGNOSTYKA, AUDYTY COACHING | KONSULTACIE
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WARSZTATY DLA ZESPOLOW SZKOLENIA ZAMKNIETE
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WELLBEING DZIAtANIA ONLINE
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https://open-szkolenia.pl/autorskie-projekty-rozwojowe/
https://open-szkolenia.pl/dzialania-wspierajace-rozwoj-i-funkcjonowanie-organizacji/
https://open-szkolenia.pl/badanie-i-diagnostyka/
https://open-szkolenia.pl/coaching/
https://open-szkolenia.pl/warsztaty-dla-zespolow/
https://open-szkolenia.pl/szkolenia-zamkniete/
https://open-szkolenia.pl/oferta/welbeing/
https://open-szkolenia.pl/wsparcie-w-czasie-koronawirusa/

