Szkolenie: Zarzgdzanie stresem w pracy.

Uczestnicy

Szkolenie skierowane jest do osdéb, ktére

ze wzgledu na nattok zadan
zawodowych odczuwajq negatywne

skutki stresu i chcg go zminimalzowacd.

Metody szkoleniowe

=  Andliza przypadkdw (case study).

»  Cwiczenia indywidualne i
grupowe.

= Dyskusia i wymiana doswiadczen.

=  Prezentacja zagadnienh.

Dofinansowanie z EFS!

Koszt tego szkolenia wynosiod 218 do
320 PLN dla $redniej firmy.

Szkolenie trwa dwa dni.

Terminy szkolen: 18-19.03, 20-21.05.

Miejsce szkolenia: Bydgoszcz

Strona 1z1

Czy nie tatwiej
bytoby pracowad
bez napiecia
i stresue.

Program szkolenia

Szkolenie obejmuje zagadnienia:

= Zjawisko stresu; indywidualne
metody reagowania w sytuacii
stresu.

= |dentyfikacja Zrédet stresu w pracy.

= Technikiredukciji stresu.

= Przejecie kontrolinad stresem —
metoda czterech krokdw.

= Metody zmniejszania stresu.

="  Elementy zarzgdzanie sobgw
czasie — joko skuteczne narzedzie
walki ze stresem.

= Asertywnosc i praktyczne
zastosowanie narzedzi
asertywnych.

= Objawy wypalenia zawodowego.

=  Fazy wypdlenia zawodowego.

= Sposoby ufrzymania entuzjozmu w
pracy.

= Jok zapobiegac ,zatruciu” w
pacy?

=  Metody ,,odtruwania”.

pozytywna zmiana

FALLO

grupa doradczo-szkoleniowa

Projekt szkoler dofinansowanych z EFS ,,Sprzedaz, Zarzgdzanie, Marketing” www.falco.edu.pl

Cele szkolenia

e Zdiagnozowanie Zrédet
stresu w pracy
i opanowanie jego
negatywnych nastepstw.

Nabycie umiejetnosci
skutecznej walki ze stresem.

Poznanie skutecznych
metod walki z
"wypaleniem
zawodowym”.

Redukcja stresu poprzez
asertywne reagowanie
w sytuacji konfliktu.

~Jesli myslisz, ze zyjgcy
bezstresowo ludzie o

tagodnym usposobieniu

nie sq w stanie osiggngé
niczego wielkiego w

Zyciu, jestes w bledzie.”

Richard Carlson

Stres niszczy kreatywnos¢ i radosé
Z pracy.




