BDO - informacje o szkoleniu

I Opis szkolenia

Dane o szkoleniu

Kod szkolenia: 4897525

Temat: JAK SKUTECZNIE ZARZADZAC STRESEM W PRACY | BUDOWAC ODPORNOSC PSYCHICZNA?
16 Maj Wroctaw , Hotel Scandic ****,

Kod szkolenia: 4897525

Koszt szkolenia: 760.00 + 23% VAT

Czy uswiadamiasz sobie jak zmienito sie otoczenie biznesowe w ciggu ostatnich 10 lat? Jak to wptyneto na Ciebie osobiscie?
Praca w etosie ,Wiecej i szybciej” powoli przechodzi do lamusa. Ostatnie badania naukowe pokazujg, ze w biznesie nie chodzi
juz o multitasking, ale o umiejetno$¢ koncentracji na wykonywanym zadaniu. Tymczasem w $wiecie opartym na szybkim zysku i
realizacji trudno o zmiane dotychczasowych nawykdw funkcjonowania. Szczegolnie Ty jako pracownik do$wiadczasz
wysokiego napiecia i stresu wynikajacego z koniecznosci sprostania codziennym wyzwaniom biznesowych.

Podczas tego szkolenia warsztatowego nauczysz sie nowoczesnych technik na zbudowanie odpornosci psychicznej
prowadzacej do efektywnosci biznesowe;j.

Nasze szkolenie uczy jak dbac o siebie i korzysta¢ z nowoczesnej wiedzy, aby funkcjonowac lepiej nie tylko w pracy, ale takze
poza nia.

1. Jak budowaé umiejetno$¢ odpornosci psychicznej? - 4 filary — wstep do koncepciji
2. Komponent ,ciato” — solidne podstawy funkcjonowania

Oddech — techniki wspierajace efektywno$é osobistg

Wydatkowanie i odnawianie energii fizycznej — trening neuromig$niowy i kinetyki stosowanej - praktyczne warsztaty

Sen — podstawa naszego funkcjonowania

4. Zwigzek emocji i stresu zadaniowego z efektywnoscig biznesowg

Jak przejsé ze strefy przetrwania i wypalenia do strefy wynikdéw i odnowy wewnetrznej i zewnetrznej — techniki kontroli

emocji

5. Zwiekszanie potencjatu umystowego poprzez prace obu pétkul

- Techniki oddechowe naprzemienne — synchronizacja pétkul mézgowych
- Balans ciata — pozycja drzewa i orta — aktywizacja pétkul

- Kreatywna rozgrzewka

6. Mindfulness — budowanie uwaznosci osobistej
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- koncentracja aktywna w ruchu
- koncentracja pasywna w bezruchu



