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Realizacja zadan w administracji publicznej wymaga statego funkcjonowania w warunkach odpowiedzialnosci, ztozonych
regulacji prawnych oraz kontaktu z wieloma grupami interesariuszy. Zmiennos$¢ przepisow, presja terminéw oraz
koniecznos¢ zachowania wysokich standardéw komunikacji z klientem wewnetrznym i zewnetrznym sprawiajg, ze
umiejetno$¢ zarzadzania stresem i emocjami staje sie kluczowym elementem efektywnego i profesjonalnego
wykonywania codziennych zadan.

Celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikéw w praktyczng wiedze oraz narzedzia umozliwiajgce swiadome
rozpoznawanie reakcji stresowych, regulowanie emocji oraz utrzymanie rownowagi psychicznej w sytuacjach
wymagajgcych koncentraciji, odpornosci i spokoju.

Program szkolenia opiera sie na aktualnych koncepcjach psychologicznych oraz sprawdzonych metodach pracy, ktére
moga by¢ skutecznie stosowane w realiach pracy administracyjne;.

Udziat w szkoleniu pozwoli uczestnikom zwiekszyé poziom samoswiadomosci, wzmocni¢ poczucie wptywu na wiasne
reakcje oraz rozwing¢ kompetencje sprzyjajgce efektywnemu radzeniu sobie z obcigzeniem zawodowym, przy
jednoczesnym zachowaniu wysokiej jakosci pracy i dobrostanu psychicznego.

Program:

Modut 1: Wprowadzenie
Czym jest stres i czym sg emocje w naszym zyciu
Cwiczenie: M6j termometr stresu
Modut 2: Zebry, pawiany i my - czyli biologia stresu
Skad sie bierze stres - reakcja ,walcz/uciekaj/zastygaj”
Kortyzol, adrenalina, DHEA
Dlaczego antylopy i pawiany nie majg wrzodow - czyli istotne fakty dotyczace NATURY STRESU
i czynnikow wywotujacych stres, zrozumienie dziatania mechanizmoéw w stresie
Czy stres zawsze jest zagrozeniem
stres pozytywny - EUSTRES, kontra stres negatywny - DISTRES
Roéznica miedzy stresem adaptacyjnym a przewlektym
Modut 3: Emocje - jak powstajq i jak dziataja
Czym sg emocje (funkcja adaptacyjna)
Emocje podstawowe i wtérne
Piramida emocji
Jak ciato ,méwi” emocjami
Cwiczenie: ,Mapa emociji w ciele” i ,Jaka informacje niesie moja emocja?”
Modut 4: Identyfikacja indywidualnej podatnosci na stres/ stresory
Zrbdta stresu w pracy i zyciu codziennym
analiza case studies : typowe stresory w waszej pracy

rodzaje bodzcéw stresogennych a nasza indywidualna reakcja na nie (osobowo$¢ a sytuacje wywotujgce stres)
- omoéwienie i zebranie odpowiedzi na wspdlnej tablicy

Teoria zasobéw S.Hobfolla - dlaczego tak trudno nam sie dtugotrwale cieszy¢ z dobrych rzeczy
i dlaczego tak mocno i czasami dtugotrwale przezywamy negatywne sytuacje jak np. brak
bezpieczenstwa, zagrozenie dla zdrowia, zycia, strach przed zmiang, utrata kogos lub czegos itp.
Zarazliwos¢ emocjonalna - strach jako ,zakazna” emocja - mechanizmy neurobiologiczne



Kwestionariusz CISS - analiza indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem (ktére sg dla nas dobre,
a ktére nam nie stuzg)
historia i cel testu CISS
style: zadaniowy, emocjonalny, unikowy
elastycznos¢ vs sztywnosc stylow
¢wiczenie: wypetnienie kwestionariusza, interpretacja wynikéw, analiza: kiedy méj styl mi pomaga, a kiedy
przeszkadza?
Rola przekonan i wczesniejszych doswiadczen w ocenie stresoréw - btedy w mysleniu i ich na reakcje
w sytuacjach stresujgcych (myslenie racjonalne RTZ)
Modut 5 - Méj stres - moja energia (koncepcja Kelly McGonigal)
Stres jako wrdg czy sprzymierzeniec
Wptyw przekonan o stresie na nasze zdrowie
Reinterpretacja stresu
Cwiczenie: ,Méj stres - moja energia”
Cwiczenie: Reinterpretacja stresu - zamiana mysli”
Modut 6 - Ciato jako regulator stresu (koncepcja Amy Cudy)

Postawa ciata a hormony stresu
Pozycja mocy
Regulacja napiecia przez ciato
Cwiczenie: ,2 - minutowa pozycja mocy”
Cwiczenie: ,90 sekund”
Modut 7 - SOS w stresie - techniki radzenia sobie ze stresem - umyst
Nauka $wiadomego celebrowania dobrych wydarzen na co dzien i regeneracji zasobdéw (fizycznych
i psychicznych)
»3-minutowa regeneracja” - mikropauzy w pracy
Pytania kontrolne - ,Co moge kontrolowa¢? Co moge zaakceptowaé? Co moge odpuscic?”
Zasada ,good enough” - porzucanie perfekcjonizmu tam, gdzie nie jest konieczny
Myslenie racjonalne (RTZ)
Model ABC i ABC - BC w radzeniu sobie ze stresem i emocjami
Praca z btedami poznawczymi i tworzenie zdrowych przekonan
Wymiana inspiracji w matych grupach - prezentacja swoich pomystow
Petla ztosci - kiedy ztoscisz sie nieprawidtowo i jak ztosci¢ sie prawidtowo
Jak zwieksza swojg swiadomos¢ emocjonalng i stac¢ sie osobg odpowiedzialng za swoje emocje - czyli
o mozliwosciach jakie daje nam inteligencja emocjonalna
Modut 8 - SOS w stresie - techniki radzenia sobie ze stresem - ciato
Praktyka krétkich 1-2 minutowych technik oddechowych - éwiczenia
box treathing
oddech ,mnicha”
oddychanie przeponowe
technika 3 x 5
mini praktyka mindfulness

Podsumowanie i zakonczenie
Burza moézgow: ,Co zabieram ze szkolenia do swojego zycia?"

Prelegent:



Dyplomowana trenerka i coach z ponad 20-letnim do$wiadczeniem w obszarze HR, rozwoju pracownikéw
i przywodztwa. Przez wiele lat petnita role eksperckie i menedzerskie w miedzynarodowych organizacjach (m.in. LOréal,
Lafarge) oraz jako dyrektor HR w coffeeheaven, gdzie projektowata i wdrazata kompleksowe systemy rozwoju kadr.

0d 2004 roku prowadzi wtasng dziatalno$¢ szkoleniowo-doradczg; ma na koncie ponad 18 000 godzin szkolen
i konsultacji dla lideréw, menedzeréw i zespotéw. Wyktadowczyni Okregowej i Krajowej lzby Radcow Prawnych,
mowczyni motywacyjna i autorka programéw rozwojowych. taczy perspektywe menedzera, trenera i wyktadowcy, dzieki
czemu jej szkolenia s praktyczne, biznesowe i nastawione na realne efekty.

Harmonogram - dzien lill

( 09:45-10:00 Logowanie
¢ 10:00-11:30  Szkolenie
¢ 11:30-11:45 Przerwa
¢ 11:45-13:30  Szkolenie
¢ 13:30-14:00 Przerwa
¢ 14:00-16:00 Szkolenie

7 16:00

Zakonczenie szkolenia
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Imiona oraz nazwiska uczestnikow:

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

E-mail uczestnika / osoby kontaktowej:

Q Prosze o wystanie e-faktury VAT w formie zatacznika PDF Uwagi:
na adres e-mail:

Cena uczestnictwa

O 1590 zt + VAT koszt udziatu jednej osoby
L 1490 zt + VAT koszt udziatu jednej osoby przy zgtoszeniu 2 lub wiecej 0s6b

Warunki uczestnictwa

Cena obejmuje: prelekcje, materiaty, certyfikat. ® Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w programie. ® Wpfaty nalezy dokona¢ na konto podane na dokumencie
proforma lub fakturze VAT. ® Niedokonanie wpfaty nie jest jednoznaczne z rezygnacja z udziatu. ® Zamiast zgtoszonej osoby w szkoleniu moze wzig¢ udziat inny
pracownik firmy. ® Rezygnacje z udziafu nalezy przesyfaé listem poleconym na adres organizatora. ® Prosimy o dokonanie wptaty zgodnie z terminem pfatnosci
podanym na fakturze proforma. ® Po otrzymaniu zgtoszenia przeslemy Paristwu 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 mégt przeprowadzi¢ zaje¢ w podanym wczesniej terminie WLR Training Group zastrzega sobie prawo zmiany terminu zajec¢. ® Uczestnicy szkolenia wskazani
przez osobe zgtaszajgca zostang niezwtocznie poinformowani o tym fakcie. ® W przypadku finansowania ze srodkéw publicznych faktura VAT zostanie wystawiona ze
stawkg VAT zw. ale cena na fakturze bedzie ceng brutto z tego formularza zgtoszeniowego.

Zgody marketingowe

0 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 (ogdIne 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 usunigcia z bazy.

0 Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji handlowej droga elektroniczng od WLR Training Group Wojciech Jedrzejczyk (zgodnie z ustawg z dnia 18.07.2002 1.
Dz. U. Nr 144 poz. 1204 'o $wiadczeniu ustug droga elektroniczng’). W kazdym momencie przystuguje mi prawo do odwotania powyzszej zgody. O$wiadczam, ze
znam i akceptuje warunki uczestnictwa i rezygnacji w szkoleniu

OSWIADCZENIE VAT ZW

0 w catosci zgodnie z trescig art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ ustawy z dnia 11.03.2004 o podatku od towardw i ustug (Dz.U. 2011.177.1054 z pdzn. zm.)

O weo najmniej 70% zgodnie z tredcig § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towaréw i ustug
oraz warunkéw stosowania tych zwolnien Dz. U. 2 2013 r. poz. 1722 z p6zn. zm.)

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

Podpis i pieczatka

WLR Training Group Wojciech Jedrzejczyk
Al. Jerozolimskie 125/127, 02-017 Warszawa, tel.: (022) 623 82 23, fax: (022) 623 82 25




