RADZENIE SOBIE ZE STRESEM W PRACY ZAWODOWEJ

Cel szkolenia

Celem szkolenia jest doskonalenie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
wynikajgcym z pracy zawodowej. Presja czasu, rosngce wymagania, nasze
oczekiwania...wptywajg na nasze samopoczucie oraz relacje ze wspotpracownikami i
klientami, czasami negatywnie... W trosce o dobre samopoczucie i zdrowie Panistwa
pracownikow oraz dobre relacje miedzy pracownikami, proponujemy szkolenie z
zakresu radzenia sobie ze stresem w pracy zawodowej.

Adresaci

Szkolenie skierowane do osdb, ktdore pragng nauczy¢ sie skuteczniej radzié sobie ze
stresem zawodowym, a takze do wszystkich tych, ktdrzy chcg w praktyce przeéwiczyé
posiadane juz umiejetnosci oraz uzyska¢ informacje zwrotng na temat skutecznosci
stosowanych metod.

Korzysci z uczestnictwa

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy beda:

= Bardziej Swiadomie kontrolowali swoje zachowania w sytuacjach stresujgcych

= Potrafili skuteczniej wykorzystywa¢ metody radzenia sobie ze stresem

= Znalii potrafili zmodyfikowac¢ swdj indywidualny styl reagowania na sytuacje
trudne, stresujace, konfliktowe

Metoda szkolenia

Szkolenie przeprowadzone jest poprzez:

= wyktad - 20%
= dyskusja-10%
= ¢wiczenia praktyczne - 70%
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Program szkolenia

Definicje stresu, stres negatywny i stres pozytywny.

Rozpoznawanie zrédet stresu, wtasne reakcje na stres

Styl radzenia sobie ze stresem- test samooceny

Metody radzenia sobie ze stresem zawodowym dtugotrwatym.

Metody radzenia sobie ze stresem krotkotrwatym

Rozpoznawanie werbalnych i niewerbalnych komunikatéw w sytuacjach
stresujgcych

Wptywanie na wtasne mysli- pozytywne wptywanie na innych za sprawg
proaktywnego jezyka

Zdarzenia zyciowe, a stres zawodowy

Techniki opanowywania negatywnych emocji w relacji z trudnym klientem
Konflikt- jak sobie z nim radzi¢- doskonalenie sztuki rozwigzywania konfliktow
w sytuacjach rozmoéw handlowych (koncepcja T. Gordona)

Zrédta konfliktéw — czyli jak rozpoznad i wyeliminowa¢ bariery komunikacyjne.
i metody radzenia sobie ze stresem

Czas trwania szkolenia — 2 dni, liczba uczestnikow — 8-15 oséb
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