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Trening antysiresowy i zarzgdzanie stresem

Scisniety zotgdek, szybsze tetno,
napiecie, bodle plecéw, migrena...

Inasz to? Bezsenno$¢, zamartwianie sie,

nattok czarnych mysli... Masz tak?
Wiekszos¢ z nas ma tatwosce
rozpoznawania objawdw stresu

w momencie, gdy przybierajq
infensywnq forme i trudnigj jest nad nimi
zapanowac. Czy chciatby$ nauczyc sie

rozpoznawacd pierwsze symptomy stresu,

by szybciej go zneutralizowac?

By byto to mozliwe, sam odkryjesz czym
W rzeczywistosci jest stres, jak powstaje
od strony psychologicznej

i neurobiologicznej oraz kiedy staje sie
zagrozeniem — poznajgc proces
powstawania stresu bedziesz mogt
zareagowac szybciej

i skutecznie;.

Co na to nauka? - poznasz praktyczne
zastosowanie wynikbw najnowszych
badan dotyczgcych stresu.

Stres objawia sie w ciele i w Twojej
gltowie — nauczysz sie rozpoznawac
wstresory” zewnetrzne i wewnetrzne,
bedziesz przygotowany, by
odpowiednio reagowac na pierwsze
sygnaty stresu.
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Czy to w ogdle mozliwe? Pewnie
chetnie pozbytbys sie stresu raz na
zawsze? A czy styszates o ostatnich
badaniach naukowych, ktére
dowiodty, ze bardziej szkodliwe jest
to, co myslisz o stresie niz stres sam
w sobie? Na naszym szkoleniu
odkryjesz, jaka mqgdrosc kryje sie

w stresie, i jak zmieni¢ go z wroga

— W przyjaciela.

W czasie szkolenia bedziesz miec¢
niepowtarzalng okazje, by

wypetic prawdziwy test
psychologiczny (CISS), dzieki ktéremu
bedziesz mogt przyjrzec sie swoim
strategiom radzenia sobie w trudnych
sytuacjach i zdecydowac, ktory styl
radzenia sobie ze stresem chcesz
Swiadomie stosowac w przysztosci.
Dowiesz sie takze, co zrobic, aby
umiejetnie postugiwac sie wszystkimi
stylami - adekwatnie do sytuacjii celu
jaki chcesz, uzyskac.

Poznasz nasz autorski Algorytm
Zarzqdzania Stresem, ktéry w 6 krokach
pomoze Ci zamieni¢ niepokdj

w mobilizacje i ukierunkowac sie na
konstruktywne dziatanie.


https://web.facebook.com/4GROW/
https://www.linkedin.com/company/4grow/
https://4grow.pl/
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#3 Opanuj stres i dziataj skutecznie

+ Czy wiesz, ze zotnierze stuzb specjalnych
uczg sie regulowac i uspokajac
oddech, rozluzniac rézne partie ciata,
wyciszac sie2 Podobno nie ma
~twardych ludzi”, sq tylko dobrze
przygotowani - wyszkoleni. Ty réwniez
mozesz przygotowad sie na wyzwania,
ktére pojawiajq sie przed Tobqg: wazne
wystgpienie, spotkanie zarzgdu,
rozmowa z kluczowym klientem, itp.

- naucz sie technik i metod, ktére
pomagajq skutecznie radzi¢ sobie
w sytuacjach stresowych, zachowac
zimng krew i jasny umyst.

Czy wiesz, jak poteznym narzedziem do
zarzgdzania stresem jest oddech?
Nauczysz sie techniki kontroli oddechu
w celu obnizenia niepokoju i napiecia
(trening autogenny Schultza). Dowiesz
sie czym jest mindfulness i jak trenowac
uwaznos$¢ - poznasz sposoby na
zrelaksowanie sie nawet wtedy, gdy
masz do dyspozyciji tylko 3 minuty oraz
niezaleznie od tego w jakim miejscu sie
znajdujesz.
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Poznasz sposéb na kontrolowanie
napiecia miesni w reakcji na
stres: trening Jacobsona.

Czemu poftrzebujesz relaksu?2

Dowiesz sie, jakie mogg byc¢ skutki
dtugofrwatego napiecia i stresu i sam
znajdziesz wiasng motywacje do
zaplanowania dla siebie czasu na
relaksacje.

Odkryjesz takze role Twojego mézgu
gadziego i ssaczego oraz pesymizmu
i optymizmu w dtugotrwatym
zarzgdzaniu stresem.

Nauczysz sie, w jaki sposéb mozesz
wykorzysta¢ neuroplastycznosé
Twojego mézgu do tego, by czesciej
zamiast stresu odczuwaé spokdj

i szczescie!

i)’

Masz pytania?

Zapraszam do kontaktu
Gabriela Majchrzyk

Koordynator

ds. szkolen otwartych

789 220 112
gabriela.majchrzyk@4grow.pl



https://web.facebook.com/4GROW/
https://www.linkedin.com/company/4grow/
https://4grow.pl/
mailto:gabriela.majchrzyk@4grow.pl

