BDO - informacje o szkoleniu

I Opis szkolenia

Dane o szkoleniu

Kod szkolenia: 4921225

Temat: WARSZTAT ANTYSTRESOWY - Zarzadzanie stresem i kontrola emocji
3 Marzec Gdansk , Hotel Scandic ****,

Kod szkolenia: 4921225

Koszt szkolenia: 980.00 + 23% VAT

Wysoki poziom stresu, presja czasu, trudne relacje, nieustanne zmiany i oczekiwania otoczenia — to tylko cze$¢ wyzwan, z
ktérymi mierzg sie wspotczesni pracownicy. Brak skutecznych narzedzi do zarzadzania emocjami i napieciem psychicznym
prowadzi do spadku efektywnosci, wypalenia zawodowego i obnizonego dobrostanu.

Warsztat ,Zarzadzanie stresem i kontrola emocji” to praktyczne szkolenie dedykowane osobom pracujacym w dynamicznym
srodowisku. Uczestnicy poznajg skuteczne techniki antystresowe, dowiedzg sie, jak rozpoznawaé symptomy stresu,
przeciwdziataé jego skutkom i budowaé odporno$¢ psychofizyczng — zaréwno w pracy, jak i w zyciu prywatnym.

To inwestycja w lepsza koncentracje, wiekszg efektywnos¢, $wiadome zarzadzanie emocjami i rozwéj wewnetrznej rownowagi.

Korzysci dla uczestnikow:

Uczestnicy zdobedg praktyczne umiejetnosci w zakresie:

* rozpoznawania objawoéw stresu wewnetrznego i zewnetrznego,

* radzenia sobie z krytyka i presjg otoczenia,

» szybkich technik redukcji stresu mozliwych do zastosowania w pracy i w domu,

wplywu regeneracji, motywacji i koncentracji na poziom stresu,

treningu relaksacyjnego i kontroli emociji,

budowania odpornosci psychofizycznej w srodowisku zawodowym.

Metody szkoleniowe:
» praktyczne demonstracje i wyjasnienia,
» zadania interaktywne i grupowe,

+ Céwiczenia fizyczne z uzyciem prostych pomocy,

testy, kwestionariusze, autoanaliza,

omowienia zadan z réznych perspektyw,

treningi: oddechowe, uwaznosci, relaksacyjne.

Czas trwania: 8 godzin dydaktycznych

1. Stres — jak dziata i jak nim zarzadzaé?

Czym jest stres i jak dziata w organizmie?

Pozytywna i negatywna strona stresu (eustres vs dystres).

Objawy emocjonalne, fizjologiczne i behawioralne.

Woptyw stresu na efektywnos¢ i podejmowanie decyzji.
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. Zrédta stresu i emocji w Srodowisku pracy

Jak powstaje napiecie — wewnetrzne i zewnetrzne czynniki stresogenne.

Osobowos¢ a reakcje stresowe — rozne typy zachowan w zespole.

~Stres cyfrowy” — jak przeciwdziata¢ przebodzcowaniu w $wiecie ekranéw
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3. Techniki natychmiastowej redukcji stresu

Praktyczne ¢wiczenia antystresowe na bazie jogi i nie tylko

Oddech przeponowy vs oddech piersiowy — zastosowanie w pracy.

Balans emocjonalny i posturalny — codzienne mikroprzerwy.
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. Emocje w pracy — jak sobie z nimi radzi¢?

» Kontrola emoc;ji: czy chodzi o ttumienie czy zarzagdzanie?

» Techniki kontroli emocji w pracy

» Techniki deeskalacji sytuacji konfliktowych

» Techniki chronienia wiasnych granic i odpornosci w pracy zespotowej

5. Trening regeneracji i budowania psychofizycznej odpornosci

« Trening powigziowy i profilaktyka napie¢ kregostupa.

* Mindfulness - 1-minutowe cykle oddechowe i trening uwaznosci.

» Neuroplastyka mézgu — jak ¢wiczy¢ umyst, by radzit sobie lepiej ze stresem.
» Autoregeneracja w pracy — mikronawyki, ktére robig réznice.

» 5 filaréw odpornosci psychicznej — checklista do wdrozenia.

» Techniki relaksacji — wybierz swoja: Jacobson, Schultz



