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ARGUMENTY DLA SZEFA

Larzgdzanie stresem
i emocjami

Jak inteligencja emocjonalna wptywa na decyzje,
komunikacje i dziatanie pod presjqg.

To nie jest szkolenie o ,mitej atmosferze”.
To trening odzyskiwania skutecznosci wtedy,
gdy presja zaczyna przejmowac ster.



https://4grow.pl/szkolenia/zarzadzanie-stresem-szkolenie-zarzadzanie-emocjami-szkolenie

dlaczego warto

Stres ogranicza dostep do kompetenciji

Gdy napiecie ro$nie, uwaga schodzi z celu na szybkie obnizenie dyskomfortu.

Kompetencije sq, ale pracownik korzysta z nich stabiej.

Cel przegrywa z ulga

zamiast dziatania pod wynik
pojawia sie szybkie zmniejszanie napiecia

Ryzyko trafia za p6zno

trudny temat jest odktadany,
wiec firma ma mniej czasu na reakcje

Decyzje tracg odwage

presja $cina inicjatywe tam,
gdzie potrzebne sg tempo i odwaga

Feedback uruchamia obrone

rozmowa o rozwigzaniu zmienia sig
w ttumaczenie, ztos¢ albo wycofanie

Przecigzenie wypycha z firmy

rosnie absencja, frustracja
i gotowosé do zmiany pracy

www.4grow.pl
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Argument dla szefa

Szkolenie nie obiecuje braku pres;ji.
Uczy zatrzymac reakcje, zanim stres
zamieni sie w opoznienie, eskalacje,
reklamacje albo rotacje.



koszt przecigzenia 4@@}\//%« the way

Przecigzony pracownik nie traci kompetenciji.
Traci dostep do nich.

Najpierw zmienia sie reakcja. Dopiero potem widac¢ konsekwencije w tempie, jakosci i atmosferze.

1 PRESJA 2 EMOCIJE 3 AUTOMAT 4 KOSZT

czas * klient e odpowiedzialnos$é —_— napiecie ® ztosc¢ e frustracja —_— unikanie ¢ wybuch ¢ zamrozenie —_— stabsza decyzja ¢ wolniejsze tempo

Sygnaty, ktore warto zatrzymacé wczesniej:

® vunikanie frudnego tematu lub odpowiedzialnosci @® feedback uruchamia obrone zamiast rozmowy o rozwigzaniu

® fermin jest dowieziony, ale jakos¢ i koncentracja spadajg ® W zespole rosnie napiecie, frustracja albo wycofanie

www.4grow.pl



efekty szkolenia 4@@0)\//%; the way

Ten sam stres. Inna reakcja. Lepszy wynik.

Uczestnik uczy sie zauwazac¢ emocje, obniza¢ napiecie i wracac¢ do dziatania zanim automat przejmie ster.

PRZED TRENING PO
reakcja automatyczna , algorytm regulacji , sSwiadome dziatanie
ucieczka e wybuch e apatia nazwa emocji ® oddech ¢ pytanie spokdj e decyzja ® komunikacja

Po szkoleniu pracownik czesciej:

== Realizuje cel mimo presji = Bierze odpowiedzialnosé¢ Rozmawia rzeczowo

nie traci kierunku w wymagajacej sytuaciji szuka rozwigzania zamiast odktadac problem mniej domystéw, wiecej jasnych ustalen
== Przyjmuje feedback === Chroni jakos¢ kontaktu z klientem

wykorzystuje informacje do poprawy wyniku opanowaniem buduje zaufanie

www.4grow.pl



dla kogo

Najwiekszy zwrot tam, gdzie emocje wptywajg na wynik

Nie tylko dla osob ,zestresowanych”. Dla rél, w ktorych presja zmienia decyzje, komunikacje, klienta lub bezpieczenstwo.
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Wsp6lny mianownik:

zatrzymac automat i wrécic do celu.

www.4grow.pl

Rola

Liderzy

Kontakt z klientem

Decydenci

Zespoty projektowe

Role rutynowe

Silne reakcje emocjonalne

Role obarczone ryzykiem

Presja

presja z wielu stron

skargi, negocjacje, oczekiwania

czas, ryzyko, odpowiedzialnos¢

ocena, niepewnos¢, deadline

monotonia i niski wptyw

zto$¢, napiecie, wycofanie

ludzie, wynik, bezpieczenstwo

4%!&# the way

Efekt

spokojniejsze decyzje
opanowany wizerunek
klarownos¢ myslenia
lepszy feedback
wiecej zaangazowania
mniej eskalacji

sprawczos¢ zamiast paralizu



program

Dwudniowy trening narzedzi, nie wyktad o emocjach

Kazdy modut zaczyna sie od mechanizmu, a konczy ¢wiczeniem techniki na realnym przyktadzie z pracy.

Stres Ztosé Smutek
od napiecia do sprawczosci od wybuchu do komunikatu od wycofania do energii
mindfulness ¢ oddech ¢ Jacobson ¢ Schultz zrédto emocji ® przekonania ® wygaszanie funkcja emocji ¢ strategie myslowe ¢ nazywanie

Forma: ¢wiczenia, scenki, praca z ciatem i oddechem, feedback trenera, przyktady uczestnikdw.
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Rados¢ i optymizm

od ulgi do zasobu

zmiana stanu ¢ realne sytuacje ® psychologia pozytywna



transfer do pracy 4@@}\/%« the way

Benefity

Uczestnik nie konczy pracy nad stresem wraz z ostatniq godzing szkolenia.
Przed warsztatem diagnozujemy jego realne wyzwania, po szkoleniu ¢wiczy je indywidualnie z frenerem, a materiaty online pozwalajg
wracac do fechnik wtedy, gdy napiecie pojawia sie w pracy.

Badanie potrzeb uczestnika przed szkoleniem = Rabat 20% dla 2. i kazdej kolejnej osoby

krotka diagnoza sytuacji i wyzwan, zeby éwiczyé na przyktadach z realnej pracy znizka utatwia rozwoj catego zespotu, nie tylko pojedynczego uczestnika
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BADANIE POTRZEB TRENING GWARANTOWANY DOSTEP DO WSPARCIE TRENERA
PRZED SZKOLENIEM INDYWIDUALNY TERMIN PLATFORMY OMLINE PO SZKOLENIU
PO SZKOLENIU SZKOLENIA Z MATERIALAMI
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terminyicena

Szkolenie Inteligencja emocjonalna: zarzadzanie stresem i emocjami ® 2 dni ® Warszawa
Najblizsze terminy

odz. 9:00-17:00, 16h, termin gwarantowan
@ 17-18.08 g ¢ y

. 15-16.09 godz. 9:00-17:00, 16h, termin gwarantowany _

godz. 9:00-17:00, 16h, gwarancja od 4 uczestnikéw

@ 12-13.10

Lokalizacja: Warszawa, Al. ,,Solidarnosci” 155 lok. 37 ¢ ok. 15 min od Dworca Centralnego

1990 zt netto / 1 osoba

RABAT 20% DLA 2. | KAZDEJ KOLEJNEJ OSOBY

tatwiej zapisac¢ kilka oséb z jednego zespotu.

www.4grow.pl
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(\)

Co zyskuje firma dzieki rozwijaniuv inteligencji emocjonalnej?

mniej reaktywnosci

lepsze decyzje pod presja

sprawniejsza wspotpraca

wieksza gotowos¢ na zmiane

silniejszy wizerunek firmy

www.4grow.pl

wiecej dziatania zgodnego z celem

wiecej jasnosci i odpowiedzialnosci

jasne potrzeby, lepszy feedback

mniej zagrozen, wiecej mozliwosci

opanowanie w kontakcie z klientem

Najmocniejszy argument

Ludzie dowozqg wynik wtedy,
gdy potrafig korzystaé ze

swoich kompetenciji pod presjq.

531 314 431 -« info@4grow.pl

Zarezerwuj miejsce
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