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Zarzadzanie stresem




PROGRAM SZKOLENIA

e Pojecie stresu
e Stres rzeczywisty i stres psychologiczny
e Fizjologiczna reakcja organizmu w stanie stresu
e Stres krotkotrwaly i dtugotrwaty
e Poczucie kontroli
© Specyficzna, indywidualna percepcja stresu — test
© Cechy indywidualne podatnosci na stres - ¢wiczenie
e Relaksacja metoda Silvy — przygotowanie teoretyczne
e Relaksacja metoda Silvy — éwiczenia — 4 sesje podczas szkolenia
e Kotwiczenie stanu relaksacji i wyzwalanie kotwic
e Tworzenie bariery obronnej przed stresem
|. Triada zarzadzania emocjami
2. Rola i wplyw fizjologii na odpornosc¢ przed stresem
3. Jak i na czym sig koncentrowac
4. Rola jezyka w generowaniu stanow emocjonalnych
5. Cwiczenia
2. Poziomy i metody szybkiej reakcji na stres
I. Reakcje nieswiadome
Reakcje kontrolowane
Asocjacja i dysocjacja
Reframing
Kotwiczenie i zamiana stanu

Przerywanie wzorca
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Analiza kontrastowa
8. Cwiczenia

3. Planowanie i zarzadzanie czasem jako czynnik wptywajacy na poziom stresu
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© Krzywa wydajnosci dobowej — teoria i praktyka - test
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Ztodzieje czasu - ¢wiczenie
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Organizacja wtasnego czasu

©  Pomiar czasu "dorozkarz" - ¢wiczenie

CZAS TRWANIA

2 dni — 16 godzin
Harmonogram do ustalenia z klientem.

Miejsce: do ustalenia z klientem.

© Arkadiusz Bednarski. Materiat poufny, tylko do uzytku wewnetrznego. tel: 533 445 407

szkolenia@arkadiuszbednarski.pl




