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Stres w czasie pandemii i nie tylko
czyli techniki redukcji stresu i kontroli emocji
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Cel szkolenia:

Pogtebienie wiedzy w zakresie skutecznego zarzadzania stresem

Jak radzi¢ sobie ze stresem w sytuacjach krytycznych i kryzysowych

Techniki radzenia sobie z lekami

Zwiekszenie wtasnej skutecznosci w dziatania w sytuacjach stresowych

Praktyczne rozwijanie umiejetnosci i radzenie sobie w sytuacjach kryzysowych

Zwiekszenie wtasnej odpornosci na stres

Poprawa efektywnosci redukcji stresu gdy on juz wystapit

Poznanie mechanizméw obronnych w skutecznym raczeniu sobie ze stresem

Zwiekszenie efektywnosci zapobiegania sytuacjom stresowym

Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania oraz kontrolowania emocji w sytuacjach zawodowych
wywotujacych napiecie i stres

Poprawa wtasnej efektywnosci dziatania w sytuacjach stresowych takich jak pandemia i inne.

Autodiagnoza indywidualnych stresorow i dobdr narzedzi im zapobiegajacym - okreslenie wtasnych
predyspozycji, cech osobowosci, mocnych i stabych stron w sytuacjach napiecia i stresu

Poznanie technik redukujacych stres i napiecie zawodowe

Program szkolenia:

1. MECHANIZM POWSTAWANIA STRESU

Stres jako interpretacja sytuacji a nie sytuacja

Objawy stresu, czyli po czym poznad, ze jesteSmy pod wptywem stresu?

Typowe reakcje na stres, czyli jak funkcjonujemy w trudnych sytuacjach?

Sposoby zapobiegania - by stres nie nastapit lub byt tagodniejszy

Rozpoznawanie oraz kontrola emocji w sytuacjach zawodowych wywotujacych napiecie i stres

Emocje - praktyczne techniki zarzadzania emocjami (m.in. Inteligencja emocjonalna, Emocje destrukcyjne.
Jak je przezwyciezyc¢ - wg Daniela Golemana)

2. OBJAWY STRESU, CZYLI PO CZYM POZNAC, ZE JESTESMY POD WPLYWEM STRESU?

Reakcje fizyczne

Reakcje psychologiczne

Zmiany w zachowaniu

Stres w stuzbie zwiazany z zagrozeniami

Stres w czasie pandemii i innych sytuacji kryzysowych

3. TYPOWE REAKCJE NA STRES, CZYLI JAK FUNKCJONUJEMY W TRUDNYCH SYTUACJACH?

Emocjonalne vs zadaniowe nastawienie do stresu
Stres w sytuacji pandemii

Jak korzystac z informacji w czasie kryzysu i pandemii
Strategia poznawcza

Strategia emocjonalna

Fantazje, myslenie zyczeniowe

Wspotdziatanie z innymi

4. ZARZADZANIE CZASEM A STRES

Zrodta i przyczyny stresu wynikajacego z braku czasu
Rutyna a stres w czasie pandemii
Metody z obszaru zarzadzania czasem redukujace poziom stresu

v' utrzymywanie dyscypliny w zarzadzaniu czasem



v’ rutynizowanie
v’ przyczyny zwlekania
v' technika pozytywnego nastawienie

5. PSYCHOLOGIA ZMIANY SZANSA CZY DRAMAT - NASZE NASTAWIENIE DO ZMIANY

Zmiana czyli...

Celowosc zmian - kiedy zmiany maja sen

Problemy potrzeba i motorem zmian,

Rodzaje zmian,

Wewnetrzne i zewnetrzne czynniki wymuszajace zmiany

Rodzaje oporu wobec zmian

Pozytywne i negatywne reakcje na zmiany

Jak radzi¢ sobie ze zmianami na ktore nie mamy wptywu (pandemia, choroby, zagrozenia wojenne itp.)

6. SPOSOBY ZAPOBIEGANIA | RADZENIA SOBIE Z EMOCJAMI | STRESEM

Mechanizmy obronnych w skutecznym raczeniu sobie ze stresem

Jakie techniki obrony najlepiej sprawdzaja sie w czasie pandemii i sytuacji kryzysowych

Metody i sposoby redukowania stresu w sytuacjach zawodowych i prywatnych

Sposoby wypierania emocji (racjonalizacja, projekcja, sttumienie, przemieszczenie itp.)

Ttumienie a transformowanie emocji

Identyfikowanie wtasnego wzorca

Sytuacja wewnetrzna a sytuacja zewnetrzna

Zarzadzanie emocjami w sytuacjach trudnych, czyli jak radzi¢ sobie ze ztoscia i innymi silnymi emocjami?

rola wyrazania emocji i odreagowywania napiecia
szybkie sposoby pozbywania sie negatywnych emocji
wyrazanie emocji pozytywnych

psychosomatyczne konsekwencje obcigzenia stresem
autodiagnoza indywidualnych obszaréw zagrozen
rodzaje oddechu

Praktyka swiadomego oddechu

ANANENENENENEN

»Zmniejszamy stres” - ustalanie celu, ktory pomaga zmniejszyC stres oraz przeanalizowac sposoby jego
osiagniecia
Popularne strategie i antystrategie regulowania stresu - dieta, sen, asertywnos¢, relaksacje, automasaze
itp.
Najnowsze techniki zarzadzania stresem - techniki umystowe, techniki fizyczne - umiejetnosci oddychania
itd., Mindfulness praktyka uwaznosci itp.
Techniki relaksacyjne - ,Relaksacja przez oddychanie” / ,Trening autogenny” (oddychanie potaczone z
wizualizacjg, rozluznianie miesni) / Relaksacja Progresywna / ,Techniki wizualizacyjne, pomagajace
kreatywnie znajdowac rozwigzania probleméow” i inne
Wptyw kondycji psychofizycznej, czyli jak zadbaé o siebie?
Wiara w siebie i jej wptyw na poziom stresu
7. SWIADOMA KOMUNIKACJA SPOSOBEM NA ZDROWE RELACJE
Czym jest swiadoma komunikacja
Moje emocje a emocje innych ludzi
Relacje z samym soba a relacje z innymi
Oczekiwania a emocje
Swiadomos¢ siebie i swiadomosé rozmowcy
Ograniczenia emocjonalne w komunikacji
8. ASERTYWNOSC A STRES
Jak mowic ,,nie” w sytuacjach stresujacych
v' obszary trudnosci w odmawianiu
v jak mowic ,,nie” by brzmiato przyjaznie
Asertywne wyrazanie présb
v dlaczego prosby bywaja nieskuteczne?
v jak formutowad asertywna prosbe?
Oceny - czyli krytyka i jej wptyw na poziom naszego stresu

v' kiedy warto wypowiadac krytyke

v' problemy z przyjmowaniem krytyki
v' co robi¢ z nie konstruktywna krytyka
v' oddzielenie opinii od faktow

Wyrazanie wtasnych opinii, gdy sa one sprzeczne z pogladami innych

v" jak dyskutowad, gdy inni maja odmienne poglady?
v’ typowe btedy w wyrazaniu opinii
v' jak asertywnie wyraza¢ wtasne opinie?

Jak zmieniac relacje, ktore sa dla nas krzywdzace?



v komunikaty JA i komunikaty TY

v' metody ustanawiania konstruktywnych relacji

v' hamowanie agresji a problemy z wyrazaniem emocji
v’ asertywna obrona przed gniewem i agresja

9. SKUTECZNE ZARZADZANIE STRESEM PRZEZ OSOBY O ROZNYCH TYPACH OSOBOWOSCI

Style radzenia sobie ze stresem

Rozpoznawanie typédw osobowosciowych

Osobowosc a stres

Jak rozne typy osobowosci podchodza do stresu zwiazanego z sytuacjami zagrozenia jak np. pandemia,
choroba itp.

Zasoby osobiste w radzeniu sobie ze stresem

Swiadomos¢ przewagi ograniczen wtasnego typu osobowosci

Zarzadzanie czasem przez kazdy z typow osobowosci

Motywowanie i dobor reakcji czterostrefowy model zachowan

Samopostrzeganie i ocena innych w zaleznosci od typu osobowosci

Okreslenie wtasnych predyspozycji, cech osobowosci, mocnych i stabych stron w sytuacjach napiecia i
stresu

Opracowanie indywidualnego planu dziatania dopasowanego do osobowosci

Cwiczenie - Analiza wtasnego stylu komunikacji i pracy na podstawie TESTU OSOBOWOSCI TTI Ltd. INSIGHTS
Analysen by SCHEELEN Instutut fur Managementberatug und Bildungsmarketing.

Mozliwy jest indywidualny feedback na podstawie, ktérego kazdy z uczestnikow okresli swoje mocne i stabe
strony, a takze cechy i umiejetnosci niezbedne w efektywnym zarzadzaniu czasem

Wyktadowca:

Trener, konsultant, doradca i negocjator.

Wyktadowca na Studiach Podyplomowych w Wyzszej Szkole Bankowej w Poznaniu.

Studiowat na Wydziale Dziennikarstwa i Nauk Politycznych Uniwersytetu Warszawskiego. Jest
absolwentem programu the Advanced Certificate in Marketing. Od 2004 roku jest tez cztonkiem The
Chartered Institute of Marketing i Communication Managerem Komitetu CIM Poland zarzgadzajgcego ta
organizacja na terenie Polski. Ukoriczyt Akademie Junior Chamber Poland oraz specjalistyczne kursy
Best Practices for Inwestor Relations Professionals. Cztonek Klubu MBA Wyzszej Szkoty Zarzgdzania /
The Polish Open University. Dos$wiadczony negocjator.

Od 1994 roku doradza i szkoli jako niezalezny konsultant ds. komunikacji marketingowej oraz trener
miekkich umiejetnosci menedzerskich. taczy wiedze i praktyke z obszaru umiejetnosci menedzerskich,
komunikacji oraz negocjacji i sprzedazy. Specjalizuje sie w zagadnieniach z zakresu technik negocjacji
sprzedazy i obstugi klienta, etykiety biznesowej, zarzgdzania zespotami, procesow komunikacji,
marketingu, autoprezentacji i wystapien publicznych oraz narzedzi wykorzystywanych w trakcie
powyzszych dziatan. Posiada rdéwniez doswiadczenie w projektach zwigzanych z komunikacja
strategiczng. Certyfikowany konsultant narzedzi psychometrycznych Extended DISC® i Success
Insights. Zaangazowany w tworzenie zintegrowanych projektéw szkoleniowo-eventowych typu
szkolenie plus. Zajmuje sie takze problematyka innowacyjnosci i leadership.

Ma na swoim koncie liczne publikacje w prasie branzowej wydawnictwach ksigzkowych oraz

elektronicznych. Od wielu lat prowadzi szkolenia przygotowane dla specjalnie dla poszczegdlnych
jednostek administracji publicznej wszystkich szczebli.

Harmonogram:

08:45 - 09:00 Logowanie
09:00 - 10:30 Szkolenie
10:30 - 10:45 Przerwa
10:45 - 12:30 Szkolenie
12:30 - 13:00 Przerwa
13:00 - 15:00 Szkolenie
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Imiona, nazwiska oraz stanowiska uczestnikow:

Nazwa, adres NIP firmy: Telefon uczestnika / osoby kontaktowej:

E-mail uczestnika / osoby kontaktowej:

U Prosze o wystanie e-faktury VAT w formie zatacznika | Uwagi:
PDF na adres e-mail:
U Prosze o wystawienie tradycyjnej faktury VAT

Cena uczestnictwa

590 zt + VAT - koszt udziatu jednej osoby
[ 450 zt + VAT - koszt udziatu jednej osoby, przy zgtoszeniu 2 lub wiecej oséb

Warunki uczestnictwa

Cena obejmuje: prelekcje, materiaty, certyfikat ¢ Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w programie. ¢ Wptaty nalezy
dokona¢ na konto podane na dokumencie proforma lub fakturze VAT ¢ Niedokonanie wptaty nie jest jednoznaczne z rezygnacja
z udziatu. ¢ Zamiast zgtoszonej osoby w szkoleniu moze wzia¢ udziat inny pracownik firmy. ¢ Rezygnacje z udziatu nalezy
przesytac¢ listem poleconym na adres organizatora. ¢ Prosimy o dokonanie wptaty zgodnie z terminem ptatnosci podanym na
fakturze proforma. ¢ Po otrzymaniu zgtoszenia przeslemy Panstwu potwierdzenie udziatu w szkoleniu oraz fakture pro forma.
¢ Nieodwotanie zgtoszenia lub niewziecie udziatu w szkoleniu powoduje obcigzenie petnymi kosztami udziatu. ¥ W przypadku
rezygnacji w terminie mniejszym niz 14 dni przed rozpoczeciem szkolenia pobierane jest 100% optaty za udziat bez wzgledu na
termin wystania formularza zgtoszeniowego. ¢ W przypadku, gdy wyktadowca z przyczyn losowych nie bedzie mogt przeprowadzi¢
zaje¢ w podanym wczesniej terminie WLR Training Group zastrzega sobie prawo zmiany terminu zajec¢. Uczestnicy szkolenia
wskazani przez osobe zgtaszajaca zostanag niezwtocznie poinformowani o tym fakcie. ¢ W przypadku finansowania ze $rodkow
publicznych faktura VAT zostanie wystawiona ze stawka VAT zw. ale cena na fakturze bedzie cena brutto z tego formularza
zgtoszeniowego

QO Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celu administrowania nim przez zleceniodawce w mysl
rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osob fizycznych
w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy
95/46/WE (ogblne rozporzadzenie o ochronie danych) (Dz. Urz. UE L 119 z 04.05.2016, str. 1). Wiem, ze mam petne prawo
do wgladu i zmiany swoich danych, jak tez ich usuniecia z bazy.

O Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji handlowej droga elektroniczng od WLR Training Group Wojciech Jedrzejczyk
(zgodnie z ustawa z dnia 18.07.2002 r. Dz. U. Nr 144 poz. 1204 ,,0 Swiadczeniu ustug droga elektroniczng"). W kazdym momencie
przystuguje mi prawo do odwotania powyzszej zgody. Oswiadczam, ze znam i akceptuje warunki uczestnictwa i rezygnacji
w szkoleniu

OSWIADCZENIE VAT ZW

Oswiadczamy, ze nabyta od WLR Training Group Wojciech Jedrzejczyk. majaca charakter ustugi ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego, jest finansowana ze srodkéw publicznych: (Prosimy zaznaczy¢ wtasciwa opcje) :

O w catosci zgodnie z trescia art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ O w co najmniej 70% zgodnie z treécia § 3 ust. 1 pkt 14
ustawy z dnia 11.03.2004 o podatku od towaréw i ustug (Dz.U. | Rozporzadzenia Ministra Finansow z dnia 20.12.2013 r. w
2011.177.1054 z p6zn. zm.) sprawie zwolnien od podatku od towarow i ustug oraz

warunkow stosowania tych zwolnien Dz. U. z 2013 r. poz.
1722 z p6zn. zm.)

Oswiadczamy, ze akceptujemy warunki uczestnictwa w szkoleniu oraz zobowiazujemy sie do zaptaty.

Podpis i pieczatka

WLR Training Group Wojciech Jedrzejczyk wlr.com.pl
Al. Jerozolimskie 125/127, 02-017 Warszawa, tel.: 22 623 82 23, fax: 22 623 82 25 —& -




