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Co nas wyroznia:

v Profesjonalna kadra trenerska - nasi  trenerzy sg  praktykami
z kilkunastoletnim doswiadczeniem. Sg Oni gwarancjg najwyzszej jakosci ustug.

v Elastycznos¢ - szkolenia zostajg dopasowane zgodnie z potrzebami uczestnikow.

v Male grupy szkoleniowe - realizujemy warsztaty w grupach od 4 do 8 oséb,
kazdy uczestnik otrzymuje tyle uwagi i czasu ile potrzebuje.

v Spos6b prowadzenia zaje¢ - w naszych szkoleniach kfadziemy nacisk na
praktyke. Kazde zagadnienie jest przeéwiczone, bazujemy na sytuacjach z pracy
uczestnikoéw.

v Materialy szkoleniowe - wygodny dostep do materiatdw szkoleniowych za
posrednictwem platformy "Strefa Klienta".

v Kontakt po szkoleniu - uczestnik moze porozmawiaé z trenerem po skonczonym
szkoleniu lub skontaktowaé 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 jakos$¢ - nasza firma pozytywnie przeszta przez proces certyfikacji
i zdobyta znak jakosci: TGLS Quality Alliance.

v Sprawdzona firma - zaufalo nam wiele firm, ponizej wyszczegdlniamy Kkilku
naszych Klientow:
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Przygotowanie:

Przed szkoleniem kierujemy do uczestnikow ankiete zawierajgcg program zajec,
z prosbg o zaznaczenie tematdw i zagadnien, ktére sg najbardziej interesujgce oraz
przedstawienie swoich oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trener bedzie mogt

lepiej dopasowac tresc i ¢wiczenia, ktore bedg omawiane podczas szkolenia.

Profil uczestnika:

Szkolenie skierowane jest do wszystkich osdb, ktdére stykajq sie na co dzien z wieloma
sytuacjami stresujgcymi i chcg udoskonali¢ umiejetnosci praktyczne z zakresu radzenia
sobie ze stresem i sytuacjami wywotujagcymi napiecie, kontroli emocji witasnych
i wptywu na emocje innych poprzez tworzenie spdjnego, wiarygodnego wizerunku

wilasnego.

Zawartos¢ merytoryczna szkolenia:

e« emocje - skad sie biorg i jak dziatajq?
1. Emocje w pracy i ich wplyw na e przyczyny powstawania negatywnych emocji w pracy,

ot |
WSpoiprace w zespole o irytacja, ztos¢, gniew, lek - podstawowe emocje obnizajace

efektywnos¢ podejmowanych dziatan.

Na poczatku zajec¢ zajmiemy sie usystematyzowaniem posiadanych przez uczestnika informacji na temat emocji
w pracy. Istotne jest tu rozréznienie pomiedzy emocjami nieszkodliwymi lub majacymi korzystny wptyw na
przebieg pracy i wspotpracy z innymi, a emocjami majacymi negatywny wptyw na jednostke i zespot, w ktdrym
pracuje. Wydaje sie bowiem, iz w duzym stopniu zalezy to od natezenia pojawiajacych sie odczu¢,
niekoniecznie zas od ich tresci. Innymi stowy, do pewnego stopnia strach dziata¢ moze mobilizujgco na
jednostke, zwiekszajac jej zaangazowanie i przeciwdziatajac podejmowaniu dziatan nadmiernie ryzykownych,
od pewnego punktu dopiero zacznie obniza¢ poziom wykonywanych przez nig zadan. Wazne zatem, by
zauwazacé, ze problemem nie sg ,emocje jako takie”, lecz zbyt duze ich natezenie, skutkujace czesto
niewfasciwym ich ujawnianiem, przekfadajagcym sie na utrudnienia we wspoipracy z przetozonymi,

wspotpracownikami i podwtadnymi.

e definicja — ,zdrowy” i ,niezdrowy” stres,

e przyczyny powstawania, indywidualna podatnos¢, skutki stresu
na poziomie zachowan, emocji i przekonan,

e koszty stresu,

2. Stres jako podstawowa e presja czasu,
przyczyna pojawiania sie .
nadmiernych emocji e presja efektu,

e presja innych osob,
e presja wtasna jako czynnik stresu,

o podejmowanie decyzji pod presjq czasu - sktonnosci do
bagatelizowania zagrozen i minimalizowania ryzyka.
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Jedna z podstawowych przyczyn pojawiania sie tzw. negatywnych emocji jest nadmierny stres. Wazne zatem,

by uczestnik mogt zapoznac sie z przyczynami powstawania stresu i odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy w jego

codziennym zyciu wystepujg czynniki powodujace zwykle nasilenie przezywanego stresu. Okreslenie poziomu

subiektywnie przezywanego stresu jest punktem wyjscia do pracy w tym obszarze - z jednej strony nad

przeciwdziataniem jego powstawaniu, z drugiej — nad bardziej efektywnymi i bardziej ,prospotecznymi

sposobami radzenia sobie z nim.

3. Moj sposob reagowania na
stres witasny i innych os6b
w organizacji — elementy
diagnostyczne

N

prawidiowe i nieprawidtowe sposoby reagowania w sytuacjach
trudnych,

naturalne wzorce reakcji — atak/obrona,

zachowania agresywne i biernoagresywne,

jak rozpoznawac oznaki wtasnego pobudzenia emocjonalnego?
jak rozpoznawac swoj sposob reakcji na stres?

jakie sg konsekwencje stosowania intuicyjnych sposobow
roztadowywania stresu?

Waznym elementem budowania strategii kontroli emocjonalnej jest umiejetnos¢ zdiagnozowania siebie samego

w tym obszarze. Odpowiedzenie sobie na pytanie, jaki jest mdj wiasny wzorzec reagowania w sytuacjach

trudnych, jakie emocje najczesciej przezywam, czy wiasciwie rozpoznaje przejawy narastajacego pobudzenia

emocjonalnego, to klucz do sukcesu, czyli zbudowania efektywnej strategii ,radzenia sobie z wiasnymi

emocjami” (a takze emocjami innych osob). W zwigzku z tym uczestnik bedzie miat okazje do dokonania

autodiagnozy w tym zakresie, co bedzie nastepnie podstawg do budowania ,programu naprawczego

”

w obszarze sposobow reagowania w sytuacjach trudnych.

4. Asertywnosc - samoocena

5. Techniki asertywnosci, czyli
stanowcze i tagodne
zalatwianie spraw

agresja, ulegtos¢ a asertywnosc¢ - réznice pomiedzy wrodzonymi
a wyuczonymi sposobami reakcji w sytuacjach interpersonalnych,

postawy zyciowe,

konsekwencje uruchamiania zachowan agresywnych,
zachowania o charakterze ulegtosci i ich nastepstwa,
konsekwencje lekcewazenia,

test i samoocena w obszarze asertywnosci.

asertywne wyrazanie mysli - argumentacja i perswazja, czyli jak
precyzyjnie i nie agresywnie ujawnia¢ wiasng opinie,

ujawnianie intencji jako forma wyjasniania innym przyczyn
wiasnych zachowan,

obrona swoich praw w relacjach z innymi,
taktowne odmawianie,

asertywne radzenie sobie z krytyka i atakiem (przyjmowanie
ocen),

radzenie sobie z wtasnym gniewem i ztoscig,

asertywne wyrazanie emocji - rola ekspresiji,

,hamowanie” wtasnych emocji w sytuacjach trudnych.
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Prawidtowosci dotyczace wrodzonych i wyuczonych sposobdw reagowania w sytuacjach trudnych przedstawione
zostang w formie interaktywnego wyktadu, zbierajacego réowniez obserwacje z codziennego zycia. W duzej
mierze czes¢ ta powigzana bedzie z tematyka komunikacji, gdyz bardzo czesto w sytuacjach trudnych staramy
sie pamieta¢ o wypowiadanych tresciach, nie do konca kontrolujac forme wypowiedzi, co bywa przyczyng
zaktocen w relacjach. Na koniec tej czesci zaje¢ osoba uczestniczaca w nich wypetnia test, pozwalajagcy mu
zdiagnozowac wtasne preferencje co do zachowan uruchamianych w sytuacjach trudnych. Po wypetnieniu testu
uczestnik bedzie miat okazje zapoznac sie z technikami asertywnosci, czyli poszerzy¢ swoéj repertuar zachowan

czy reakcji, jakie moga by¢ uruchamiane w sytuacjach trudnych.

e jak rozwijaja sie konflikty — fazy rozwoju,

e przyczyny powstawania i narastania konfliktéw w miejscu pracy,
6. Konflikty i napiecia w pracy o typowe reakcje na konflikt,

» zachowania sprzyjajace i utrudniajace rozwigzywanie konfliktow,

e podstawowe zasady negocjowania i mediowania w konflikcie.

Przykiadowe zadanie:

Celem zadania jest autodiagnoza podstawowego schematu wiasnych reakcji w sytuacji konfliktowej. Zadanie
ma charakter interaktywny, polega na przekazaniu pewnych informacji ,partnerowi negocjacyjnemu”
i doprowadzeniu mimo potencjalnych trudnosci do porozumienia. Realizacja zadania nagrywana jest na
kamere, co daje mozliwos¢ analizy podstawowych zachowan i reakcji na trudno$¢ w sytuacji niezgodnosci.
Zadanie konczy sie omowieniem i wskazaniem obszaréw do rozwoju w kontekscie asertywnosci oraz

wiekszej kontroli emocji (ktére zachowania prowadza do uzyskania porozumienia, a ktére je utrudniajq).

e radzenie sobie z sytuacjami trudnymi,

e radzenie sobie z ,trudnym wspodtpracownikiem” (brak
zaangazowania, roszczeniowos¢, konfliktowosé),

7. Praktyczne ¢wiczenie o ,studium przypadku”, czyli trudnosci, jakie pojawiaty sie
umiejetnosci rozwigzywania w kontaktach w pracy na przestrzeni ostatnich miesiecy,
sytuacji trudnych . . o .

e analiza przyczyn, czyli skad sie biorg problemy w relacjach
pomiedzy wspotpracownikami,

o ,burza moézgoéw”, czyli proby poszukiwania konstruktywnych
rozwigzan pojawiajacych sie problemdw.

Ta czes¢ zajec poswiecona zostanie w catosci symulacji rzeczywistych ,trudnych” zdarzen, jakie w omawianym
obszarze spotkaly uczestnika zaje¢ w ostatnich kilku miesigcach. Jego zadaniem bedzie analiza zaistniatych
sytuacji pod katem przyczyn i wspolne poszukanie mozliwych innych, bardziej przystosowawczych reakcji na
dang trudnos$¢, i zachowan budujacych porozumienie w sytuacji trudnej. Przeprowadzone analizy stang sie
punktem wyjscia do okreslenia przez uczestnika zajec ,obszaru do pracy”, czyli przedstawienia indywidualnych
sposobow, jakie zamierza zastosowa¢ w codziennym zyciu po to, by lepiej kontrolowa¢ emocje w sytuacjach
trudnych. Istnieje rowniez mozliwos¢ umdwienia sie z uczestnikiem zaje¢ na krotki ,follow-up” po okresie kilku
miesiecy, ktory stuzytby sprawdzeniu, na ile sformutowane zalecenia zostaty zrealizowane i czy przyniosty

pozadane skutki.
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8. Kontrola wizerunku

umiejetne budowanie i zarzadzanie wtasnym wizerunkiem,

jak wizerunek przekiada sie na wiarygodnos¢ i skutecznosc
w relacjach z innymi,

rola spdéjnosci wizerunku,
co buduje wiarygodnosc?

wiarygodnos¢ jako podstawa w procesie wywierania wptywu na
innych,

co ostabia wiarygodnosc¢?

Jednym z podstawowych elementéw majacych wptyw na skutecznos¢ w sferze wywierania wptywu na innych

(umiejetnosci przekonywania do wtasnego zdania) jest wiarygodnos¢ w oczach innych. Wiele zalezy do tego,

czy potrafimy przekonac innych, ze jesteSmy wiarygodnym partnerem w kontaktach, a w szczegolnosci

W negocjacjach. Warto zatem wiedzie¢, w oparciu o jakie parametry nasi partnerzy zwykli orzekac

o wiarygodnosci badz jej braku, i na jakie elementy nalezy zwrdci¢ uwage, by nasz wizerunek w oczach innych

byt spdjny. Wiedza z tego obszaru pozwala na bardziej swiadome kierowanie wizerunkiem, jaki budujemy

w kontaktach z innymi.

PODSUMOWANIE

dyskusja podsumowujaca,
wreczenie uczestnikom certyfikatéw ukonczenia szkolenia,

fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartow
wykorzystanych podczas zajeé. Zawierajg one kluczowe pomysty,
wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan
praktycznych realizowanych podczas zajec.

po oficjalnym zakonczeniu szkolenia trener jest do dyspozycji
uczestnikéw
w razie pytan i udziela indywidualnych informacji zwrotnych,

zapraszamy uczestnikéw do skorzystania z opcji e-konsultacji
badz kontaktu telefonicznego z trenerem prowadzacym szkolenie
w przypadku pojawienia sie sytuacji trudnych lub kwestii do
dalszego przedyskutowania.

Uwaga! Tre$¢ merytoryczna moze ulec zmianie w trakcie trwania szkolenia w zwigzku

z potrzebami Uczestnikdw i przebiegiem zajec.
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Sposob pracy podczas szkolenia:

v prowadzimy krétkie interaktywne wyktady

v prezentujemy wiedze poprzez multimedialne
prezentacje

v przygotowujemy i prezentujemy filmy edukacyjne

v uczestnicy mogg sie zdiagnozowaé wypetniajac
kwestionariusze i testy

v/ pracujemy z zadaniami zespotowymi
i indywidualnymi

v' po realizacji zadan uczestnicy otrzymajg informacje
zwrotne, wnioski zapisane sg na flipcharcie

v moderujemy dyskusje grupowe
v' przygotowujemy wraz z uczestnikami i pracujemy na zadaniach case study

v przygotowujemy i zachecamy do udziatu w ¢wiczeniach i symulacjach z uzyciem
kamery i analiza nagranych materiatow

Uczestnicy poprzez zadnia, gry i studia przypadkéw uczg sie i wyciggajg wnioski,

samodzielnie poszukujg rozwigzan i budujg wiasny zbiér narzedzi i dobrych praktyk,

ktére bedg przydatne podczas codziennej pracy.

Materiaty szkoleniowe:

Kazdy z uczestnikow szkolenia wyposazony zostanie
w  segregator zawierajacy komplet materiatéw
szkoleniowych (liczacych od 20 do 40 stron), bedacy
uzupetnieniem tresci omawianych podczas zajec,

dtugopis oraz wszelkie pomoce towarzyszace (arkusze

robocze, arkusze pomocnicze, zadania).

Dodatkowo osoby biorgce udziat w szkoleniu dostaja materiaty poszkoleniowe -
prezentacje zawierajaca zdjecia flipchartow wykorzystanych podczas zajec.
Zawierajg one kluczowe pomysty, wypracowane metody dziatania oraz podsumowania

zadan praktycznych realizowanych podczas zajec.

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



Trener prowadzacy:

Anna Krawulska - Bieganska - psycholog, trener, asesor, coach, mediator, autorka
projektéw rozwojowych

Autorka projektéw rozwojowych dla menedzeréw, mentorow, treneréw wewnetrznych
i talentéw. Ekspert w dziedzinie audytu i wdrazania wartosci organizacyjnych. Wspiera
firmy przy budowaniu i implementacji systemow kompetencyjnych. Prowadzi coaching
i konsultacje indywidualne dla kadry zarzadzajacej roznego szczebla. Jako asesor tworzy
i realizuje badania Assessment i Development Center. Projektuje i realizuje badania
satysfakcji pracownikow oraz badania oceny pracownika metoda 270/360 stopni. Projektuje
i prowadzi dziatania usprawniajagce komunikacje miedzydzialowa oraz wspolprace
w zespole. Ma doswiadczenie jako mediator w sytuacji konfliktu.

Posiada certyfikaty: TA 101 w zakresie Analizy Transakcyjnej (wydany przez European
Association for Transactional Analysis), certyfikat European Association for Psychotherapy oraz
DiSC Certification. Jest aktywnym cztonkiem zespotu poznanskiego Osrodka Psychoterapii
i Treningdw Psychologicznych AION. Prowadzi réwniez zajecia w ramach podyplomowych studiow

MBA na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.

W pracy trenerskiej specjalizuje sie w realizacji szkolen z zakresu rozwijania kompetencji
menedzerskich, komunikacji i wspdtpracy, organizacji czasu pracy, radzenia sobie ze stresem

i wypaleniem zawodowym oraz mentoringu i umiejetnosci trenerskich.
Prowadzita projekty rozwojowe m.in. dla firm:

Aesculap Chifa B. Braun, Agrobex, Albis, Amica Wronki, AVK Polska, Avon Cosmetics, BASF
Poliuretany, Berker, Bolsius, BP Europa SE, Brugman, Convert, CREATON. DanHatch, Dolnoslgska
Fundacja Transplantacji, Duni, DWS Draexlmaier, Eckert, Essel Propack, Etex Building
Performance, Euroline, Europol, Euroverlux, Everen, EWE Energia, Exalo Drilling, Firestone
Industrial Products, FPC, Fresenius Medical Care, GIC Inter Media, Gonvarri, Gorazdze Cement,
Grundfos Pompy, Guardian, Hempel Manufacturing, Hermes, IBB Andersia Hotel, Ikea Industry
Poland, Imperial Tobacco, Inea, ITM Baza Poznanska, Janipol, JMK, John Deere, Karcher, Keller,
KGHM, Krahn Chemie, Kruk, Kromberg & Schubert, Leopol, Lisner, M&W Spedition, Man
Accounting Center, Maripol, Maszonski, Misto Poznan, MM Brown, Navikon, Netbox, Nickel
Development, Novartis Poland, Novol, Patac Mierzecin, Pfeifer & Langen, Phoenix Contact, Piotr i
Pawet, Plasticos Durex, PLI Logistik & Service, Polinova, Polipol, Polskie Stowarzyszenie Centrow
Ogrodniczych, Postal, PROFIm, Amcor Flexibles Ztotéw, Radisson SAS centrum Hotel, Remar
Rhenius Ronal, Schattdecor, Shapers', Siniat, Solaris Bus & Coach, Spectrum Brands, Stanley,
Steico, Strabag, Strauss Cafe, Swisspor Polska, Tbmeca, Topex, Transpost, TUI Polska, Uesa,
Uniwersytet im. Adama Mickiewicza, Walsroder, Vasco Group, Vestas, Vetoquinol Biowet, VML,
Voestalpine Rotec, Volkswagen Group Polska, Volkswagen Motor Polska, Volkswagen Poznan,
VOSS Automotive, VOSS Fluid, Wavin Metalplast, Werner Kenkel, Wielkopolska Grupa Prawnicza.
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Warunki organizacyjne:

Czas trwania szkolenia:

Harmonogram:

Liczebnos$¢ grupy:

Termin:

Miejsce:

Cena:

Wartos¢ obejmuje:

2 dni szkoleniowe ( 2 x 8 x 45 minut + przerwy )

09:00 - 11:00 - zajecia

11:00 - 11:15 - przerwa kawowa
11:15 - 13:00 - zajecia

13:00 - 13:30 - lunch

13:30 - 15:00 - zajecia

15:00 - 15:15 - przerwa kawowa
15:15 - 16:00 - zajecia

od 4 do 8 0s6b

24-25.02.2022 r.

Poznan

1440 PLN + 23% VAT / 1 osoba

¢ ankiete diagnozy potrzeb skierowang do uczestnikéw przed
szkoleniem;

e przeprowadzenie zaje¢ przez trenera z kilkunastoletnim
doswiadczeniem w zawodzie,

e prowadzenie szkolenia w formie warsztatowej - ¢wiczenia ->
whnioski,

* materialy szkoleniowe bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie warsztatu,

* fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartow
wykorzystanych podczas szkolenia, zawieraja one kluczowe
pomysty, wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan
praktycznych realizowanych podczas zajec.

¢ dostep do platformy ,Strefa Klienta”, gdzie moze pobrac
materiaty, prezentacje, filmy i zdjecia przygotowane podczas zajec,

e po zakonczeniu warsztatu trener jest do dyspozycji w razie
pojawienia sie dodatkowych pytan ze strony uczestnikéw,

* mozliwos¢ skorzystania z e-konsultacji badz kontaktu telefonicznego
z trenerem prowadzacym szkolenie w przypadku pojawienia sie
sytuacji trudnych lub kwestii do dalszego przedyskutowania,

¢ imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

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

zapraszam do kontaktu

Julita Gotkowicz-Zok
tel. 881 036 989

julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl
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