BDO - informacje o szkoleniu

I Opis szkolenia

Dane o szkoleniu

Kod szkolenia: 4737224

Temat: Zarzadzanie sobg w stresie — zarzadzanie stresem
26 Sierpien Krakoéw , Hyatt Place Krakow****,

Kod szkolenia: 4737224

Koszt szkolenia: 760.00 + 23% VAT

Zarzadzanie sobg w stresie czasie i inteligencja emocjonalna to jedne z najwazniejszych kompetencji migkkich w XXI wieku.

Brak wyksztatcenia w sobie tych kompetencji powoduje nadmierny stres, wypalenie zawodowe i spadek zadowolenia z siebie
i brak mozliwo$ci osigganie celéw zawodowych i prywatnych w wyznaczonym czasie.

Wszystkie szkolenia prowadzimy na podstawie cyklu Kolba stosujac techniki rozwoju kompetencji zwigzanych z wykonywang
praca na stanowisku pracy, zgodnie z celami biznesowymi spotki.

Cel szkolenia:

Zdobycie wiedzy teoretycznej i praktycznych umiejetnosci z zakresu zarzadzania i niwelowania stresu u siebie,
podwtadnych oraz rozwoj umiejetnosci kierowania procesem indywidualnego rozwoju w sytuacjach stresowychi z
wykorzystaniem wtasnych zasobéw. Po ukonczeniu szkolenia Uczestnicy beda potrafili rozpoznaé¢ punkty zapalne
wywotujace stres oraz sposoby ich neutralizaciji.

Metodologia szkolenia:
- Mini wyktad — 30 %
- Warsztatl - 70 %
- Prezentacja
- Cwiczenia
- Dyskusja moderowana

1.00 0Rozpoczecie szkolenia, oméwienie celow i zasad pracy
2.00 0Zarzadzanie soba w stresie
<00 0 Rodzaje stresu
<00 0 Poziomy stresu
<00 0Symptomy ostrzegawcze stresu
<00 U Stres negatywny i pozytywny
<00 0Zrozumienie przyczyn stresu
<00 0Czynniki wewnetrzne | zewnetrzne wywotujace stress
<00 0 Reakcja na osoby i ich zachowania i zaniechania
3.00 0 Efektywnos$¢ osobistall il nastawienie w pracy
<00 0Strefy wptywu -0 kompetencje — czynnosci i obowigzki
<00 0 Nawyki wzmacniajace i ostabiajace poziom stresu
4.00 USztuka asertywnoscil i udzielanial informacji zwrotnych
00 0Asertywnosé na “Nie”
<00 0Asertywnosé na “ Tak”
00 0FUKO
5.00 UlInteligencja emocjonalna -0 klucze do zarzadzania sobg w emocjach i w stresie
<00 0 Rodzaje i poziomy inteligencji
<00 0 Cykl zmiany planowanej
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<00 0 Cykl zmiany nieplanowanej

00 0 Putapki myslenia

6.00 0 Wybrane technikil | sposoby radzenia sobie ze stresem
7.00 0Zakonczenie szkolenia



