Zarzadzanie stresem i negatywnymi 1 353,00 PLN brutto
% emocjami 110000 PLN  netto

| . Numer ustugi 2017/04/28/11943/54318 0,00 PLN  brutto/h
Centrum Innowacji 0,00 PLN netto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty
Minimalna liczba uczestnikéw 1

Data zakonczenia rekrutacji 29-04-2027

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 0

Cel

Cel edukacyjny

1. Nabycie/ powtdrzenie wiedzy z zakresu stresu (teoria).

2. Poznanie/ usystematyzowanie wiedzy na temat przyczyn/ skutkéw dziatania stresu oraz jego objawow.
3. Nabycie/ wzmocnienie umiejetnosci:

- radzenia sobie w sytuacjach stresujacych,

- niwelowania negatywnych emocji,

- odpowiedniego zarzadzania sobg w czasie,

- efektywnej komunikacji,

- zmiany stresu negatywnego (dystres) w pozytywny (eustres).

4. Poznanie technik radzenia sobie ze stresem i wybranie najskuteczniejszej dla siebie.

5. Pobudzenie/ zmotywowanie uczestnikow warsztatu do stosowania wybranych technik radzenia sobie ze stresem we
wiasnym zyciu.



Kwalifikacje

Program

Wstep.
Metoda odwréconego lustra:

 diagnozowanie trudnosci (jakie pracownicy dostrzegajg w zarzadzaniu stresem i negatywnymi emocjami) oraz generowanie
rozwigzan.

Kilka stow o stresie :

¢ definicja pojecia,

¢ krzywa Yerkesa-Dodsona,

e stres krotko- i dtugo trwaty,

e pozytywne i negatywne skutki dziatania stresu,

e zrozumienie przyczyn powstawania stresu,

e zalezno$¢ miedzy stresem a wydajnoscia- poziomy stresu,
e objawy stresu.

Czym jest zarzadzanie stresem?
Redukcja stresu:

e asertywno$¢ a ochrona przez skutkami stresu,
¢ efektywna komunikacja,
e zte nawyki a stres.

Jak zamieni¢ ,dystres” w ,eustres”?- Trening mobilizacji do dziatania.
Techniki radzenia sobie ze stresem- jak wybra¢ najlepsza dla siebie i wdrozy¢ jg w zycie:

e ,najbardziej pesymistyczny scenariusz”,

o technika aktoréw”,

* jak walczy¢ z presjg czasu - kontrola stresu poprze zwiekszanie efektywnosci (technika Pomodoro, 2 minut, zasada Pareta),
e co masz zrobi¢ dzi$?- efekt prokrastynacji,

¢ technika ,wdziecznosci”,

e ,dzwonki uwaznosci”,

¢ ,spontaniczne bazgranie”/ sketchnoting,

e umiejetno$¢ formutowania celéw.

Podsumowanie warsztatow:

e Co zastosuje w codziennej pracy?
 Jakie zmiany wprowadzg?
e Jak i kiedy wprowadze zmiany?

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L, Prowadzacy . . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 353,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1100,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 0,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 0,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje dodatkowe

Klientéw indywidualnych prosimy o kontakt z Centrum Innowacji ProLearning, w celu uzyskania biezgcego harmonogramu szkolenia.
Istnieje mozliwo$¢ dostosowania sie pod preferencje terminowe Klienta.

Adres

Mikotaja Kopernika 30/
Warszawa

woj. mazowieckie

Kontakt

ﬁ E-mail marketing@prolearning.pl

Telefon +48 508 913 532

Magdalena Plachytka



