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Zarzgdzanie stresem i emocjami

Jakie sg pozytywne aspekty ztosciiinnych

Jak powstajg emocje? - proces .
trudnych emociji (tak, tak, pozytywnel)?

powstawania emocji kluczem do

Swiadomego zarzgdzania nimi. Jak za pomocq odpowiednich pytar

dotrze¢ do zrédta emocijii znaleze
konstruktywne rozwigzanie w kazdej
trudnej sytuaciji?

Rozpoznawanie emociji — jak wstuchac sie
w sygnaty wysytane przez ciato (fizjologia
emocji) i wtasciwie nazywac pojawiajgce

sie emocje? Algorytm wygaszania ztosci - autorskie

narzedzie, umozliwiajgcego zmiane ztosci
w neutralny stan, umozliwiajgcy
komfortowe, normalne funkcjonowanie.

Jakie znaczenie dla procesu regulacji
emocji ma ich nazywanie?

Jakie przeszkody stojg na drodze do
skutecznego radzenia sobie z emocjami -
pOzZNaj Najwazniejsze mechanizmy
obronne.

Jak zmieniaé negatywne przekonania,
ktore stojqg za przezywang ztosciq,
frustracjq, strachem - trening modyfikaciji
przekonan i radzenie sobie z nawykowymi,
nawracajgcymi myslami.

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, ktére pomogq Ci zachowaé
rownowage w najbardziej wymagajgcych sytuacjach

Dowiesz sie, jak szybciej rozpoznaé swoje emocje 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 regenerowaé swoj organizm po wyczerpujgcych emocjonalnie
wydarzeniach

Rozwiniesz swoj optymizm i umiejetnosé wptywania na wtasne poczucie

szczescia
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#3 Inteligencja  emocjonalna w  #47arzqdzanie

$ ) < sfresem - jak
relacjach - jak rozmawiac o

rozpoznaé swoje stresory i oswoic

emocjach, reagowaé na emocje
innych i budowaé porozumienie w
najtrudniejszych interpersonalnych
sytuacjach?

Czym jest empatia i czy jest dla niej
miejsce w biznesie?

Jak zareagowac w sposdb empatyczny
na frudne emocje
wspotpracownikdw/partnerdow
biznesowych/klientéw i skierowac
rozmowe w strone konstruktywnego
rozwigzania?

Jak odkrywaé potrzeby kryjqce sie za
emocjami innych ludzi - model
komunikacji w duchu Porozumienia bez
Przemocy Marshalla Rosenberga.

Jak konstruktywnie wyrazaé swoje emocje
- nawet w biznesie!

Jak dbamy
o Twoje potrzeby:
2. A
L
trening
indywidualny kontakt
z frenerem

all
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stres?

Czym jest stres, jak powstaje i kiedy
staje sie zagrozeniem — poznaj proces
powstawania stresu.

irédta stresu: trudna rozmowa, presja
czasu, nattok spraw, konflikty,
zawodowe wyzwania itd. — jakie
potrzeby, przekonania, wartosci kryjqg sie
pod doswiadczeniem stresu w réznych
zawodowych sytuacjach?

Stres objawia sie w ciele i w Twojej
glowie — jak rozpoznawacd stresory i
odpowiednio reagowac na pierwsze
sygnaty stresu?

Skutki dtugotrwatego napieciai stresu —
do czego moze doprowadzi¢
funkcjonowanie w warunkach
chronicznego stresu?

Co na to nauka? — najnowsze badania
dotyczgcych stresuiich praktyczne
zastosowaniu.

L]
'I'_ il wybor
- formy szkolenia
gwarancja
terminu
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#5 W jaki sposéb budowaé swojq #6 Zarzgdzanie stresem - jak przekué
odpornos¢é emocjonalnqg - narzedzia stres w konstruktywne dziatanie?
i techniki wspierajgce ,walke” ze
stresem: - Jaki jest Twoj styl radzenia sobie w

trudnych sytuacjach — autodiagnoza.
- Co sprawia, ze niektorzy ludzie lepiej

radzq sobie z emocjami i stresem niz Konflikt, presja czasu, posiadanie duzej

odpowiedzialnosci, wystgpienia

inni? - o
publiczne - co zrobi¢ aby umiejetnie
- Techniki oddechowe - jok pracowac postugiwac sie wszystkimi stylami
oddechem, by skutecznie regulowad adekwatnie do sytuacijii celu jaki chcesz,
uzyskac.

wtasng reakcje stresowq.

6 krokéw radzenia sobie ze stresem -
autorskie narzedzie, ktére pomoze Ci
zamieni¢ niepokdj w mobilizacije i
ukierunkowac sie na konstruktywne

- Czym jest mindfulness i jak trenowaé
uwaznosé — poznaj skuteczny sposdb
na przeciwdziatanie skutkom

funkcjonowania w chronicznym stresie. dziatanie.

* Techniki relaksacyjne - sposéb na - Co zrobié, zeby nie przenosi¢ emocijii
rozluznienie po ciezkim dniu i redukcje stresu zdomu do pracy iz pracy do
napiecia miesni w reakcji na stres: domu?
frening Jacobsona, trening autogenny
Schultza.

- Neuropsychologia w praktyce, czyli
jak zmieni¢ negatywne nastawienie
moézgu i mie¢ wiecej energii do
dziatania? - frening pozytywnego
myslenia wg Ricka Hansona.

Masz pytania?

Zapraszam do kontaktu

Adrianna Ostrowska

Koordynator ds. Szkolen Otwartych
789 220112
adrianna.ostrowska@4grow.pl
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