CERTES.

NARZEDZIA | TECHNIKI ZARZADZANIA STRESEM W OBLICZU PANDEMII

Poznaj sprawdzone rozwigzania i najskuteczniejsze sposoby, ktére pozwolg Ci poradzi¢ sobie ze
stresem zwigzanym z nowymi okolicznosciami czasu pandemii. Przekonaj sie, ze mimo stresu mozesz
dziata¢ niezwykle efektywnie. Dowiesz sie skad bierze sie stres, jak dziata na poziomie neurobiologii
i biochemii twojego organizmu, na co wplywa, z jakimi kosztami sie wigze, jak go neutralizowaé
skutecznie, by nie szkodzit tobie i ludziom z twojego otoczenia. Nauczysz sie i przetrenujesz
najskuteczniejsze techniki zarzgdzania stresem i pracy z wykorzystaniem jego wsparcia. Dowiesz sie
jak efektywnie radzi¢ sobie ze stresem u innych oséb, jak wspiera¢ ich w uwalnianiu sie z niewoli
destrukcyjnego, chronicznego stresu, jak skutecznie komunikowac sig i realizowa¢ zawodowe cele.

Korzysci z uczestnictwa

= Pozbycie sie destrukcyjnego wptywu stresu na siebie i swoich pracownikéw

= Zadbanie o swgj stan wewnetrzny i umiejetno$¢ zarzgdzania stresem wsréd swoich
pracownikow

= Znajomos¢ narzedzi i technik szybkiej, interwencyjnej neutralizacji ograniczajgcego stresu,
uzywanie ich dla siebie i podwtadnych

= Elastyczne zarzgdzanie ludzmi i sytuacjg kryzysowa, przy wykorzystaniu adekwatnych stylow
zarzgdzania

= Rozwinigcie wtasnej empatii, umiejetnosé stuchania ludzi, dawanie im poczucia
bezpieczenstwa i wsparcia, jakiego potrzebujg. Umiejetno$¢ rozmowy z nimi na najtrudniejsze
tematy zwigzane z zagrozeniem chorobg wspétpracownikow i ich wikasnym

= Osiggniecie spokoju i mgdrosci jakiej od potrzebujg pracownicy

Program szkolenia

1. Mistrz DZEDAJ - przywédztwo a zarzadzanie stresem
e Gdy nie ma w domu dzieci, to jeste$my...
e Strategie zycia: bodziec, my$|, emocja, dziatanie
e Czym jest stres, jak dziata i czym sie objawia w zyciu
e Jakie sg fizyczne i psychiczne skutki stresu
e Stres w relacjach interpersonalnych - Strategie relacji miedzyludzkich w stresie
e O komandosach NavySeals...
e O Karoshi i przyczynach alkoholizmu u japonskich biznesmenéw...
e 7 zasad zarzadzania stresem

2. Lider jako mézg organizmu swojego zespotu
e Uwaga niedzwiedz na godzinie dziewiate;...
e O Iwach, ktére polowaty na antylopy...
e Eksplozja a implozja
e O migdatach, konikach morskich, wyspach i korach

3. Ostoja spokoju — Lider to podstawa

Wprowadzenie do Mindfulness

e Czym jest, czemu stuzy i jak z niego korzystaé

o Cwiczenia Mindfulness: Od stép do gtéw, Wschéd stonca, Postawa mocy
6 gtownych korzysci jakie wynikajg ze stosowania Mindfulness
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