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TRENING ANTYSTRESOWY | SZKOLENIE ZARZADZANIE STRESEM

O SZKOLENIU:

Umiejetnos¢ efektywnego zarzadzania stresem jest kluczowa zaréwno dla zdrowia osobistego, jak i profesjonalnego
sukcesu. Nasz trening antystresowy i szkolenie zarzgdzania stresem sg specjalnie zaprojektowane, aby nauczy¢ Cie,
jak skutecznie radzi¢ sobie z presjg i wyzwaniami zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym.

Podczas szkolenia antystresowego odkryjesz, jak gteboko stres wptywa na Twoje zycie i nauczysz sie technik, ktére
pomogg Ci minimalizowac¢ jego skutki. Zajmiemy sie genezg stresu, zrozumiemy jego przyczyny i przejawy, a takze
spoteczne wyzwalacze, ktére mogg zwieksza¢ Twoje napiecie.

Trening antystresowy skupia sie na praktycznych metodach samoregulaciji, takich jak techniki oddechowe, mindfulness i
wizualizacje, ktére mozesz wykorzysta¢ do zarzgdzania stresujgcymi sytuacjami. Zrozumiesz réwniez, jak wazne jest
budowanie odpornosci psychicznej, co nie tylko zwiekszy Twojg zdolnos¢ do radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami,
ale takze pomoze w przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu.

Szkolenie zarzgdzanie stresem kfadzie duzy nacisk na rozpoznawanie trudnych emocji u siebie i innych oraz uczy
technik uwalniania emocji, co jest niezbedne do utrzymywania zdrowych relacji interpersonalnych i profesjonalnej
efektywnosci. Przez rozwijanie umiejetnosci asertywnej komunikacji oraz zarzadzania wewnetrznym monologiem,
trening zapewnia narzedzia potrzebne do proaktywnego podejscia do zycia i pracy.

W ramach szkolenia zarzadzania stresem, uczestnicy zyskujg umiejetnosci, ktdére pozwalajg na skuteczniejsze
zarzgdzanie presjg, co prowadzi do zwiekszenia ogdlnej produktywnosci, zdrowia i szczescia. Wprowadzenie tych
umiejetnosci w codziennym zyciu przektada sie na lepsze zarzadzanie stresem, co jest nieocenione w osigganiu

dtugoterminowego sukcesu i dobrostanu.

CELE SZKOLENIA:

Biorac aktywny udziat w treningu antystresowym i szkoleniu z zarzadzania stresem nauczysz sie efektywnie zarzadzac¢
stresem i emocjami w réznych sytuacjach zyciowych i zawodowych, aby zwiekszy¢ swoje samopoczucie i poprawic¢
jakos¢ zycia.
Szczegolnie:

Dowiesz sie, jak identyfikowaé rozne zrodia stresu w swoim 2zyciu i nauczysz sie technik, ktére pomoga Ci
minimalizowad ich wptyw.

Nauczysz sie wykorzystywac¢ techniki oddechowe, mindfulness oraz wizualizacje do skutecznego redukowania napiecia
i poprawy swojego samopoczucia.

Rozwiniesz swoje umiejetnosci adaptacji do zmieniajgcych sie okolicznosci oraz zwiekszysz swojg odpornosé
psychiczna, co pomoze Ci lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach kryzysowych.

Nauczysz sie, jak efektywnie identyfikowaé i wyraza¢ swoje emocje oraz rozpoznawac¢ emocje innych, co wesprze

budowanie zdrowych relacji interpersonalnych.
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Dowiesz sie, jak utrzymaé rownowage miedzy pracg a zyciem prywatnym oraz jakie nawyki zdrowotne mogq wspierac
zarzadzanie stresem.

Poznasz objawy i przyczyny wypalenia zawodowego oraz nauczysz sie, jak stosowac strategie, ktére zmniejszajg
ryzyko jego wystgpienia.

Rozwiniesz swoje umiejetnosci komunikacji asertywnej, co pozwoli Ci lepiej wyraza¢ swoje potrzeby i granice bez
konfliktow.

Trening antystresowy i szkolenie zarzadzanie stresem - korzysci

Korzy$ci dla uczestnika treningu antystresowego:

Opanowanie technik zarzadzania stresem: Nauczysz sie efektywnie stosowa¢ techniki oddechowe, mindfulness i
wizualizacje, ktére pomoga Ci znacznie zmniejszy¢é poziom codziennego stresu i poprawi¢ Twoje samopoczucie. To
umiejetnosci, ktére z tatwoscig wdrozysz w kazdym aspekcie swojego zycia, zwiekszajac swojg zdolnos¢ do relaksaciji i
koncentracji.

Rozwdj odpornosci psychicznej: Zdobedziesz narzedzia, ktére pozwolg Ci skuteczniej radzi¢ sobie z wyzwaniami,
zarébwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym. Wzmacnianie Twojej odpornosci psychicznej pomoze Ci lepiej
adaptowac sie do zmieniajgcych sie okolicznosci i zwiekszy Twojg zdolno$é do odbudowy po trudnych sytuacjach.
Umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami: Dowiesz sie, jak rozpoznawac¢ i wyraza¢ swoje emocje oraz jak efektywnie
rozumie¢ emocje innych, co przyczyni sie do budowania zdrowych relacji w pracy i zyciu prywatnym.

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu: Otrzymasz cenne informacje na temat rozpoznawania objawow i przyczyn
wypalenia zawodowego. Nauczysz sie, jak stosowaé proaktywne strategie, ktére pomogg Ci unika¢ wypalenia i
zbudowac zréwnowazone podejscie do pracy.

Promowanie zdrowego stylu zycia: Zyskasz wiedze na temat znaczenia rGwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym i
nauczysz sie, jakie nawyki zdrowotne mogq wspiera¢ zarzadzanie stresem, co przektada sie na lepsze zdrowie fizyczne
i psychiczne.

Efektywna komunikacja asertywna: Rozwiniesz swoje umiejetnosci asertywnego wyrazania potrzeb i ustanawiania
granic, co pozwoli Ci na skuteczniejszg komunikacje bez konfliktéw. Nauczysz sie réwniez, jak radzi¢ sobie z trudnymi
reakcjami innych, co zwigkszy Twojg skutecznos¢ interpersonalna.

Te korzysci zostang osiggniete przez praktyczne zastosowanie metod i technik zaprezentowanych podczas szkolenia z
zarzadzania stresem i treningu antystresowego, co zapewni Ci realne narzedzia do zastosowania w codziennym zyciu.

Korzysci dla firmy ze szkolenia antystresowego pracownikow:

Wzrost produktywnosci pracownikéw: Pracownicy wyposazeni w techniki zarzadzania stresem i radzenia sobie z
emocjami sg bardziej skoncentrowani i efektywni. Szkolenie zwieksza ich zdolnos¢ do zarzadzania codziennymi
obowigzkami bez utraty wydajnosci, co bezposrednio przektada sie na wyniki firmy.

Poprawa jakosci pracy: Zdrowsze srodowisko pracy, w ktérym pracownicy potrafig zarzadza¢ stresorem, przyczynia sie
do obnizenia liczby btedow i zwiekszenia ogdlnej jakosci wykonywanej pracy.

Zmniejszenie absencji chorobowej: Dzieki umiejetnosciom, ktdre pracownicy nabywajg na szkoleniu, mogg lepiej radzic¢
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sobie ze stresem i zapobiega¢ problemom zdrowotnym zwigzanym ze stresem, co prowadzi do mniejszej liczby dni
chorobowych i nieobecnosci w pracy.

Zwiekszenie lojalnosci i zaangazowania pracownikdéw: Pracownicy, ktorzy czujg, ze firma dba o ich dobrostan, sg
bardziej lojalni i zaangazowani w swojg prace. Szkolenie antystresowe pokazuje, ze firma inwestuje w ich rozwdj
osobisty i zawodowy, co zwieksza ich przywigzanie do pracodawcy.

Poprawa wspotpracy i atmosfery w zespotach: Nauczajac pracownikow efektywnej komunikacji i asertywnosci, trening
pomaga w budowaniu zdrowych relacji miedzy wspétpracownikami, co jest kluczowe dla efektywnosci zespotowe;j.
Zapobieganie wypaleniu zawodowemu: Dzieki strategiom nauczonym podczas szkolenia, pracownicy sa lepiej
przygotowani do rozpoznawania i reagowania na wczesne sygnaty ostrzegawcze wypalenia zawodowego, co pozwala
firmie na czas reagowac i zapobiega¢ diugoterminowym problemom.

Budowanie wizerunku firmy jako odpowiedzialnego pracodawcy: Firma zyskuje na reputacji, inwestujagc w zdrowie i

dobrostan swoich pracownikoéw. Troska o pracownikdéw przycigga talent i buduje pozytywny wizerunek marki na rynku.

Te korzysci przynoszg wartos¢ dodang na wielu poziomach zarzadzania firmg, co bezposrednio wptywa na jej
stabilno$é, wzrost i atrakcyjno$¢ na rynku pracy.

PROGRAM SZKOLENIA:
1. CZYM JEST STRES? JAK NA MNIE WPLYWA?

Geneza stresu
Przyczyny i przejawy stresu

Spoteczne wyzwalacze stresu

2. ZROZUM TRUDNE EMOCJE U SIEBIE | INNYCH

Wazne fakty o emocjach

Rozpoznanie emocji i etapy wyrazania
Techniki uwalniania emocji (Hawkinsa)
Model ABC

3. METODY SAMOREGULACJI - PRZYBORNIK NA TRUDNE CZASY
Techniki oddechowe

Mindfullness

Techniki ugruntowujace

Wizualizacje

4. WYPALENIE ZAWODOWE - CZYM JEST | JAK JE ROZPOZNAC?
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Objawy i sygnaty ostrzegawcze
Do czego prowadzi wypalenie? &ndash; skutki i konsekwencje

Gléwne przyczyny wypalenia zawodowego u pracownikéw

5. BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Od narzekan do proaktywnosci
Twéj wewnetrzny monolog

Komunikacja i zachowania asertywne

6. SZCZESCIE | ZDROWIE

Korzysci z dbania o réwnowage ciato /emocje/ umyst

Trening antystresowy i szkolenie zarzadzanie stresem poprowadzi:

TRENER:

Katarzyna Pawtowska

Trener praktyk. Manager z ponad 28 letnim doswiadczeniem zawodowym. Ekspert w zakresie obstugi klientéw,
zarzadzania zespotami pracowniczymi, rozwoju kompetencji managerskich.

Kariere zawodowg rozpoczynata w 1994 roku w McDonald&rsquo;s Polska jako Konsultant Operacyjny odpowiadata
m.in. za realizacje celéw sprzedazowych i szkoleniowych, przygotowanie i otwarcie nowych restauracji (rekrutacja
managerow i pracownikow, wspotpraca z partnerami biznesowymi).

Od 1999 roku zwigzana z IKEA Retail poczatkowo jako Food Manager zarzadzajacy czescig gastronomiczng sklepu
(restauracjg, bistro, sklepikiem szwedzkim) w Poznaniu. Nastepnie jako Customer Relations Manager (Poznan)
zarzadzata zespotami (120 osob) Dziatu Obstugi Klienta, Serwisu, Dziatu Kas, Dziatu Marketingu. Odpowiadata za
koordynacje proceséw zapewniajacych wysoka jakos¢ obstugi klientéw, w tym customer journey. Jako cztonek zespotu
zarzgdzajgcego tworzyta lokalny biznes plan, budzety i cele. Z sukcesem wprowadzata zmiany majace na celu
podniesienie jakosci obstugi klientéw i dbania o ich satysfakcje.

W latach 2015-2020 Country Customer Service Manager (cata Polska). Na tym stanowisku odpowiadata strategicznie i
operacyjnie za wszystkie Dziaty Obstugi Klienta IKEA Retail w Polsce. Do swoich sukceséw moze zaliczy¢
standaryzacje procesow obstugi klienta w sklepach i Contact Center. Z powodzeniem stworzyta i wdrozyta krajowg
polityke obstugi reklamacji i zwrotéw produktéw dla kanatu offline i e-commerce.

W trakcie swojej pracy w IKEA, wykorzystujac swojg wiedze i doswiadczenia, opracowata i realizowata szkolenia dla
kadry managerskiej, "high potencial" specjalistow z zakresu kompetencji miekkich, managerskich, przywdédczych (IKEA
Leadership Fundamentals).

Obecnie Erickson Certified Professional Coach 2z akredytacjg ACC International Coach Federation. Trener
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wspétpracujagcy B&amp;O NAVIGATOR Firma Szkoleniowa. Absolwentka Uniwersytetu Adama Mickiewicza w Poznaniu

i studiow podyplomowych na Uniwersytecie SWPS.
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