AN KM Studio - szkolenia Wspieramy ludzi w ich dziataniach
studio

~Zarzgdzanie stresem.”

Opis szkolenia:

Na samym poczatku szkolenia Uczestnik ma za zadanie stworzy¢ swoja mape¢ sytuacji
stresowych - jest to niezbedne, by w trakcie kursu kazda osoba mogta pracowa¢ na
materiale dobranym odpowiednio wobec siebie.

W trakcie trwania kursu opracowywane sg takie zagadnienia jak: powody pojawiania si¢
stresu i ich analiza w réznych sytuacjach; praca nad inadekwatng samooceng jako
przyczyna zwigkszonego ryzyka pojawienia si¢ stresu w stosunkach spotecznych; praca
nad przekonaniami kluczowymi, utrudniajacymi realistyczng ocene faktéw w kontaktach
interpersonalnych; techniki kontroli emocji; wtasciwe techniki relaksacji w zaleznosci od
miejsca przebywania (dom, praca); segment “asertywno$¢ w komunikacji, jako czynnik
zmniejszajacy ryzyko stresu”, racjonalne planowanie pracy i rodzajow odpoczynku.

W skilad szkolenia wchodza rowniez: sSwiadome formutowanie celu i rozplanowywanie
zadan w odniesieniu do osobistych wartosci, elementy wiedzy w zakresie inteligencji
emocjonalnej odnoszace si¢ do panowania nad Igkiem, segment zwigzany z praca z trema
podczas wystapien otwartych, jak réwniez praca nad przyzwyczajeniami, majacymi na
celu unikanie podwyzszonego poziomu stresu.

W trakcie szkolenia Uczestnik nabywa:

umiejetnos¢ dostrzegania pluséw w nieprzyjemnych okolicznos$ciach
umieje¢tnos¢ dostosowania si¢ do sytuacji stresowych

e umieje¢tnos¢ relaksowania si¢ po stresujacych wydarzeniach, zebraniach,
spotkaniach

e umieje¢tnosci w zakresie redukowania zmeczenia
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Program szkolenia:
I. Cwiczenie umiejetnosci diagnozowania okolicznosci stresowych

e Tworzenie mapy sytuacji stresogennych i stresoréw indywidualnych dla kazdego
Uczestnika
Oznaczanie nasilenia emocji
Diagnozowanie przyczyn: stereotypow i przekonan bedacych przyczyna
nadmiernego stresu

I1. Racjonalne planowanie i kontrolowanie zycia a profilaktyka w zarzadzaniu
stresem.

Subiektywizacja i ustalanie celow

Okreslanie priorytetéw i umiejgtno$¢ oddzielania tego, na co mozemy wptywac,
od tego, co znajduje si¢ poza naszg kontrolg - poznanie technik zarzadzania
stresem w przypadku kazdej z tych sytuacji

Swiadome planowanie zadan i relaksu

Jak wptywa na nas rzetelny wypoczynek, a jak tylko pozorne odreagowanie stresu
- matryca Eisenhowera (okreslanie wazno$ci i pilnosci zadan)

III. Segment dotyczacy Inteligencji Emocjonalnej oraz komunikacji
interpersonalnej - techniki obnizajgce poziom stresu w sytuacjach spotecznych

Umiejetnos¢ okreslania wlasnych emocji
Wprawne i rzeczowe rozpoznawanie uczu¢ innych oséb
e Zdrowe reakcje w sytuacjach konfliktowych: dojrzate zarzadzanie wtasng zto$cia
oraz adekwatne i kontrolowane reagowanie na zto$¢ innych
e Asertywne odmawianie i wyrazanie swoich potrzeb oraz ich wplyw na
zarzadzanie stresem
Rozsadne pomaganie
“Ztozonos¢ ja" - czym jestijak o nie dba¢
Jak pielegnowac bliskie relacje

IV. Zarzadzanie stresem a wystgpienia publiczne
e (zym sa negatywne przekonania, zwigkszajace treme?

e Jak powstrzymac¢ ruminacje i wymyslanie "czarnych scenariuszy"?
e Techniki zmniejszania tremy przed i w trakcie wystapien publicznych
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Wchodzenie w kontakt z widownig jako rozwigzanie obnizajace treme
Wilasciwa autoprezentacja i jej wptyw na zmniejszenie tremy
Relaksacja przed wystgpieniami otwartymi

Entuzjazm: technika ataku zamiast obrony

Metody zwiekszania pewnosci siebie w trakcie przemowien przed audytorium
V. Jak pielegnowa¢ zdrowie aby zmniejsza¢ ryzyko reakcji stresowych

Witasciwa postawa w trakcie chodzenia, siedzenia i stania

Techniki zdrowego oddychania

Medytacja - co to takiego i jak ja stosowa¢ w praktyce?

Higiena zdrowej codziennosci i jaka rol¢ odgrywa w niej sport

Treningi relaksacyjne idealne do samodzielnego wykonywania w domu

Metodologia:
Metody szkoleniowe wykorzystywane w trakcie szkolenia:

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: ul. H. Sienkiewicza 22, 90-114 £.6dz - KM Studio - szkolenia

KM Studio - szkolenia . :
Ul H. Sienkiewicza 22 Tel: 512-344-837 kmstudio@kmstudio.com.pl

90-114 + 6d7 512-344-836 www.kmstudio.com.pl



