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Zarzgdzanie stresem i emocjami

Stres utrudnia Ci efektywne dziatanie i nie
pozwala zapomnie¢ o sprawach
firmowych réwniez po pracy? Nie mozesz
zasngc, bo myslisz o czekajgcych Cie
spotkaniach, zadaniach i problemach do
rozwigzania? Zyjesz w napieciu? Scisk

w zotgdku, zimne dtonie, zalewajgcy
rumieniec... Jak sobie radzi¢ ze stresem,
martwieniem sie, strachem, ktére blokujg
efektywne dziatanie?

szkolenie prowadzimy

w formule:
stacjonarne|
on-line

hybryda - MIX

£ Nin

Nauczysz sie naszego autorskiego
algorytmu zamiany stresu w spokoj!

Dowiesz sie takze czym jest stres, jak
powstaje i kiedy staje sie zagrozeniem.
Opowiem Ci o nhajhowszych badaniach
naukowych dotyczgcych stresuiich
praktycznym zastosowaniu,

Przeanalizujesz jakie, stosowane przez
Ciebie strategie radzenia sobie ze
stresem, sq skuteczne, a jakie Ci nie
stuzge

Dowiesz sie, w jaki sposdb obnizyE
napiecie wynikajgce ze stresu

i zrelaksowac sie, wykorzystujgc proste
techniki relaksaciji (mindfulness,
oddychanie obnizajgce niepokd;,
tfrening Jacobsona, trening autogenny
Schultza, i.in.).
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https://www.linkedin.com/company/4grow/
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Nauczysz sie naszego autorskiego

Stres utrudnia Ci efektywne dziatanie i nie i
algorytmu zamiany stresu w spokadj!

pozwala zapomnie¢ o sprawach
firmowych réwniez po pracy? Nie mozesz
zasngc, bo myslisz o czekajgcych Cie
spotkaniach, zadaniach i problemach do
rozwigzania? Zyjesz w napieciu? Scisk

w zotgdku, zimne dtonie, zalewajgcy
rumieniec... Jak sobie radzi¢ ze stresem,

Dowiesz sie takze czym jest stres, jak
powstaje i kiedy staje sie zagrozeniem.
Opowiem Ci o nhajhowszych badaniach
naukowych dotyczgcych stresuiich
praktycznym zastosowaniu,

martwieniem sie, strachem, ktdre blokujg Przeanalizujesz jakie, stosowane przez

efektywne dziatanie? Ciebie strategie radzenia sobie ze
stresem, sq skuteczne, a jakie Ci nie
stuzge

Dowiesz sie, w jaki sposdb obnizyE
napiecie wynikajgce ze stresu

i zrelaksowac sie, wykorzystujgc proste
techniki relaksacji (mindfulness,
oddychanie obnizajgce niepokd;,
trening Jacobsona, tfrening autogenny
Schultza, i.in.).

Poznasz jaka jest Twoja naturalna reakcja na czynniki wywotujace stres
Imienisz swojq strategie myslenia o wtasnych emocjach i zachowaniach
Odkryjesz i wzmocnisz swoje wewnetrzne zasoby, kiére pomogqg Ci zachowaé
rownowage w najbardziej wymagajgcych sytuacjach

Dowiesz sie, jak szybciej rozpoznaé swoje emocije i zapobiegaé frustracjom
Nauczysz sie postepowac spokojnie i skutecznie w okolicznosciach stresowych
Nauczysz sie utrzymywaé swoje emocje na poziomie, w ktérym czujesz
pozytywng mobilizacje do dziatania

Dowiesz sie, jak regenerowacé swoj organizm po wyczerpujgcych emocjonalnie
wydarzeniach

Rozwiniesz swoj optymizm i umiejetnosé wptywania na wtasne poczucie

szczescia
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#2 7losé - inteligencjg emocjonalng zmienisz jg w neutralny stan

Obserwujesz, ze w Twoim zyciu jest duzo
ztosci, winnych oséb? Czujesz, ze zto$¢
wptywa negatywnie na Twoje relacje

z kolezankami i kolegami w pracy?

Zmienimy to — nauczysz sie haszego
autorskiego algorytmu wygaszania
ztosci do neutralnego stanu,
umozliwiajgcego komfortowe, normaline
funkcjonowanie.

Nauczysz sie stawia¢ odpowiednie
pytania, by dotrze¢ do zrédta ztosci
i znalez¢ konstruktywne rozwigzanie
w kazdej tfrudnej sytuacji — czyli
uruchomisz w sobie sprawczosé,
zaradnosé,

Dowiesz sie, jak zmienia¢ negatywne
przekonania, ktére stojg za przezywang
ztosciqg, frustracjg, zniecheceniem oraz

poznasz techniki konstruktywnego

* Lobaczysz fakze pozytywne aspekty wyrazania emocji — nawet w biznesie!

ztosci (tak, tak, pozytywnel),

Rozumiejgc, skgd sie biorg ,,negatywne
emocje” bedziesz wiedzieé, jak poradzi¢
sobie z emocjami innych. Powiem Ci,
czym jest empatia i jak zareagowac

w ktérym miejscu mozliwa jest zmiana W sposéb empatyczny na frudne

pojawiajgcych sie uczuc emocije wspotpracownikéw, klientéw,
— dowolnychl, bliskich.

- Lapoznasz sie z procesem
powstawania emociji, dzieki czemu
zrozumiesz,

Jak dbamy
o Twoje potrzeby.
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#3 smutek - inteligencjg emocjonalnqg
Zmienisz go w pozytywnq energie

Zamartwiasz sie, smucisz i nie wiesz, jak
wyjs¢ z emocjonalnego dotka? Tak,

w zyciu kazdego z nas bywajqg trudne
momenty i zdarza sie, ze trwajg dtugo,
ale to nie oznacza, ze jestes skazany na
smutek!

Nauczysz sie naszego autorskiego
algorytmu zamiany smutku w pozytywny
stan!

| to nie wszystko. W smutku jest gtebszy

sens. Nie tylko w smutku — kazdej emocii.

Rozumiejgc emocje, nauczysz sie brac
z nich wszystko to, co najlepsze

i zamienia¢ na inne uczucia

w optymalnym momencie!

Zmienisz swojqg strategie myslowqg na
sprzyjajgcq dziataniu i realizacji Twoich
celow,

Poznasz przeszkody stojgce na drodze
do skutecznego radzenia sobie

Z emocjami - mechanizmy obronne
—inauczysz sie je niwelowad,

Czy wiesz, ze jest ponad 100 uczuc?
A Ty ile z nich rozpoznajesz w swoim
Zyciue

Nauczysz sie rozpoznawac swoje
emocije i dowiesz sie, dlaczego

z perspektywy neurologicznej tak
wazne jest nazywanie ich.

“acrowo K X

#4 Radosé, rozbawienie, pozytywny

nastréj - inteligencjg emocjonalng
wzbudzisz je w sobie

Widzisz wokét siebie usmiechnietych ludzi,
pozytywnie nastawionych do swiata

—i zastanawiasz sie, jak oni to robig?

Jak wzbudzi¢ w sobie pozytywny nastrdj?
Jak wprowadzi¢ do swojego zycia wiecej
radoscie Mozesz wybrac to, jak sie
poczujesz!

Nauczysz sie naszego autorskiego
algorytmu zmiany dowolnego uczuciaq,
dowolnej emociji w rados¢, rozbawienie,
pozytywny nastréj!

Doswiadczysz w czasie szkolenia takze
trudnych dla Ciebie emocii

— dzieki poznanym narzedziom,
zmienisz swoj stan emocjonalny na
taki, jaki wybierzesz,

Nauczysz sie jak rozwijac w sobie
optymizm. Zapoznasz sie

z odkryciami psychologii pozytywnej

i dowiesz sie w jaki sposdb patrze¢ na
swoje sukcesy i porazki.

|

Magcz ,b_ytam’a?
Zapraszam do kontaktu

Ania tukasiewicz

Koordynator .
ds.kluczowych klientow

531 314 431
ania.lukasiewicz@4grow.pl
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