studio KM Studio - szkolenia Inspirujemy do rozwaoju
szkolenia

»~Szkolenie zarzgdzanie stresem - radzenie sobie ze stresem”

Opis szkolenia:

Szkolenie rozpoczyna si¢ od stworzenia mapy sytuacji stresowych przez kazdego
uczestnika po to, by przez caly kurs pracowaé¢ na materiale specyficznym dla kazdej
osoby.

W zakres kursu wchodzg takie zagadnienia jak: analiza przyczyn pojawiania si¢ stresu w
réznych sytuacjach, praca nad nieadekwatng samoocenag jako czynnikiem, ktéry
zwigksza ryzyko pojawiania si¢ stresu w sytuacjach spotecznych, praca nad
przekonaniami, ktére utrudniaja realistyczng ocen¢ faktéw na temat otaczajacej nad
rzeczywistosci spotecznej, techniki kontroli emocji, techniki relaksacyjne do stosowania
w domu i w pracy, elementy asertywno$ci w komunikacji jako czynniki zmniejszajace
stres, Swiadome planowanie pracy i form odpoczynku.

Kurs obejmuje zagadnienie §wiadomego formutlowania celu i planowania zadan

w odniesieniu do wlasnych wartosci, elementy inteligencji emocjonalnej zwigzanej

z panowaniem nad Igkiem, modut radzenia sobie z tremg podczas wystapien publicznych
a takze prace zwigzang z nawykami pomagajacymi unika¢ zwigkszonego stresu.

Uzyskane umiejetnosci:

dostrzeganie pozytywow w trudnych sytuacjach
umiejetnos¢ dostosowania si¢ do sytuacji stresowych
umieje¢tnos¢ regenerowania si¢ po stresujacych spotkaniach
opanowanie technik redukujacych zmeczenie

Program szkolenia:
I. Cwiczenie umiejetnosci rozpoznawania sytuacji stresowych

e Sporzadzanie mapy sytuacji stresogennych przez kazdego uczestnika
e (Oznaczanie nasilenia emocji
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e (Odkrywanie przyczyn: stereotypow i przekonan bedacych przyczyna
nadmiernego stresu

I1. Planowanie i Swiadome Kierowanie zyciem ( czasem) jako profilaktyka radzenia
sobie ze stresem

Indywidualne ustalanie celéw

Wyznaczanie priorytetow by umiejetnie oddziela¢ to, na co mamy wptyw, od tego,
co jest poza naszg kontrola: techniki radzenia sobie ze stresem w przypadku
jednych i drugich sytuacji

Swiadome planowanie zadan i wypoczynku

Co daje prawdziwy wypoczynek a co jest tylko pozornym odreagowaniem stresu -
matryca Eisenhowera ( kryterium waznosci i pilno$ci zadan)

III. Elementy Inteligencji Emocjonalnej oraz komunikacji z ludzmi zmniejszajace
stres w sytuacjach spolecznych

Swiadomos¢ wtasnych emocji
Swiadomos¢ i umiejetne rozpoznawanie uczu¢ innych ludzi
Zdrowe zachowania w sytuacji konfliktu: radzenie sobie z wtasng zlo$cig oraz
adekwatne i asertywne reagowanie na zlo$¢ innych
e Asertywne odmawianie i wyrazanie swoich potrzeb jako spos6b na unikanie
sytuacji stresowych
zdrowe pomaganie
Jak dbac¢ o \"ztozonos¢ ja\"
e Jak pielggnowac bliskie zwigzki

IV. Radzenie sobie ze stresem podczas wystapien publicznych

Negatywne przekonania, ktére zwigkszaja treme?

Co zrobi¢, by przesta¢ wymyslac \"czarne scenariusze\"?

Techniki obnizania tremy przed i w trakcie wystapienia

Budowanie kontaktu z publicznoscig jako sposéb na obnizanie tremy
Jak si¢ auto prezentowac, by mie¢ mniejsza treme?

Relaksacja tuz przed wystgpieniem

Entuzjazm: czyli atak zamiast obrony

Techniki podnoszenia pewnosci siebie podczas wystapien

V. Dbalos¢ o zdrowie by obniza¢ sklonnosé do reakcji stresowych
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e Jak prawidtowo chodzi¢, siedzie¢, stac?
e Jak zdrowo oddycha¢
e (zym jest medytacjaijak ja praktykowac?
e Higiena zycia codziennego i sport
e Cwiczenia relaksacyjne wraz z zestawem zadan do samodzielnego wykonywania
w domu
Metodologia:

Podczas szkolenia wykorzystujemy nast¢pujace metody szkoleniowe:

Praca indywidualna z kwestionariuszami
Rozmowa

Praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne
Praktyczne ¢wiczenia medytacji

Mini wyktady - prezentacje Power-point

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: £.6dz, ul Piotrkowska 125 - KM Studio - szkolenia
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