
DLA PRAWDZIWEGO MENADŻERA. JAK RADZIĆ SOBIE ZE STRES W TRUDNYCH SYTUACJACH – PRAKTYCZNE METODY I TECHNIKI TRENINGU ANTYSTRESOWEGO - szkolenie w formule warsztatowej
Nr warsztatu: WA.008
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	Wielkość grupy: do 14 osób
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 (
„W nieładzie doszukaj się prostoty.
 Z dysonansu wydobądź harmonię. 
W trudności ukryta jest sposobność.”
                                                                
                             
ALBERT EINSTEIN
)Kluczem do zarządzania stresem jest odzyskanie kontroli nad otoczeniem, czasem, nastawieniem, emocjonalną i fizjologiczną reakcją na stres. Szkolenie ukazuje możliwości i daje narzędzia 
do tego potrzebne: najpierw dostarczamy wiedzy o stresie 
i mechanizmach jego powstawania, następnie omawiamy środki i taktyki, które pomagają odzyskać kontrolę w konkretnych stresujących sytuacjach. Uczestnicy szkolenia dowiedzą się jak zarządzać stresem w pracy, np. jak wspierać współpracowników i jak chronić siebie przed stresem.

[image: https://image.freepik.com/darmowe-ikony/dart-w-cel--symbol-ios-7-interfejs_318-33632.jpg]CEL SZCZEGÓŁOWY WARSZTATU
· Zwiększenie świadomości swoich własnych obszarów wpływających na stres.
· Zwiększenie umiejętności pracy nad niwelowaniem stresu zawodowego.
· Zwiększenie umiejętności wykorzystania konkretnych technik odstresowujących.
· Zrozumienie dlaczego planowanie i świadome kierowanie czasem= życiem, 
wpływa na radzenie sobie ze stresem.
Po ukończeniu tego warsztatu uczestnik osiągnie określone efekty uczenia się tj.:
· Zrozumie czym jest stres.
· Pozna techniki kontrolowania stresu.
· Dowie się jak poradzić sobie ze stresem.
· Nauczy się jak kontrolować stres pod presją czasu.
· Pozna jaki wpływ mają uwarunkowania psychologiczne na sposób radzenia sobie ze stresem.
· Nauczy się, jak komunikować się z ludźmi zmniejszając stres w różnych sytuacjach społecznych.
· Dowie się, jak zadbać o swoje zdrowie aby nie narażać się na czynniki stresogenne.
· Nauczy się jak poradzić sobie ze stresem w nowych sytuacjach np: nowa praca.
· [image: http://filozofiaodzywiania.blog.pl/wp-content/blogs.dir/1710948/files/cache/19__620x540_stres.jpg]Pozna zestaw dodatkowych ćwiczeń relaksacyjnych do wykonywania w domu.
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Warsztat skierowany jest do kadry zarządzającej, kierowniczej oraz pracowników, którzy pozostają w stałych, intensywnych relacjach z innymi ludźmi, mającymi styczność 
ze stresującymi warunkami pracy oraz są narażeni na ciągły stres. 
 (
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METODA PRACY NA WASZTACIE
W trakcie warsztatu główny nacisk kładziony będzie na praktyczne zastosowanie poznanej wiedzy, metod i technik. Uczestnicy warsztatu stawiani będą w sytuacjach wymagających aktywnego udziału w omawianych i ćwiczonych zagadnieniach. Wspierany przez trenera będzie także proces analizy i wyciągania wniosków z zaistniałych sytuacji. Trener aktywnie będzie wspierał uczestników warsztatu w zaadoptowaniu metod i technik w kontekście ich dalszego rozwoju. Podczas warsztatu trener będzie starał się aby uczestnicy szkolenia dzielili się między sobą doświadczeniami (sukcesami i błędami) z ich życia zawodowego dotyczącymi omawianych i ćwiczonych podczas warsztatu kwestii.
W celu maksymalnego zaangażowania uczestników w szkolenie, trener będzie korzystał z różnorodnych metod warsztatowo-treningowych, w tym: odgrywanie ról i scenek, instruktaż, dyskusja moderowana, gorące krzesło, prezentacja, odgrywanie ról, ćwiczenia indywidualne i praca w zespołach, mini wykłady, autotesty, dyskusja - wymiana doświadczeń, symulacje oraz analiza przypadków.
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1. Pojęcie stresu: czym stres jest a czy nie jest? Definicja stresu
· Objawy stresu
· Fizjologia stresu
· Typ A i typ B
· Stresory w życiu
· Kontrola - klucz do zarządzania stresem
2. Kontrola nad fizjologicznymi reakcjami na stres
3. Kontrola nad otoczeniem
4. Kontrola nad czasem
· Zasada OATS
· Wyniki ( OUTCOMES)
· Działania ( ACTIVITIES)
· Czas (TIME)
· Harmonogram (SCHEDULE)
· Prokrastynacja
· Radzenie sobie z uczuciem przytłoczenia
5. Kontrola nad nastawieniem
· Model GÓRY LODOWEJ
· Ograniczające przekonania i niebezpieczne rodzaje nastawienia
6. Kontrola nad mentalną reakcją na stres
7. Psychologiczne uwarunkowania radzenia sobie ze stresem
8. Planowanie i świadome kierowanie czasem= życiem jako profilaktyka radzenia sobie ze stresem
· Indywidualne ustalanie celów
· Świadome planowanie zadań i wypoczynku
· Co daje prawdziwy wypoczynek a co jest tylko pozornym odreagowaniem stresu - matryca Eisenhowera
9. Elementy Inteligencji Emocjonalnej oraz komunikacji z ludźmi zmniejszające stres w sytuacjach społecznych
· Świadomość własnych emocji
· Świadomość oraz umiejętne rozpoznawanie uczuć innych ludzi
· Zdrowe zachowania w sytuacji konfliktu: radzenie sobie z własną złością oraz adekwatne i asertywne reagowanie na złość innych
· Asertywne odmawianie i wyrażanie swoich potrzeb jako sposób na unikanie sytuacji stresowych
10. Zarządzanie stresem w pracy
· Twoje obowiązki jako menedżera
· Jak nie obciążać innych stresem
· Zmiana stresującego otoczenia w pracy
· Ochrona samego siebie przed stresem w pracy
11. Zarządzanie stresem spowodowanym zmianą
· Jak dochodzi do zmian w świecie
· Jaka reakcja na zmianę jest w tobie zaprogramowana
· Jak radzić sobie ze stresem spowodowanym zmianą
12. Zarządzanie stresem spowodowanym konfliktami
· Jak rozpoznać nasilający się konflikt
· Pięć sposobów radzenia sobie z konfliktem
· Proces siedmiu kroków do rozwiązania konfliktu
13. Dbałość o zdrowie aby obniżyć skłonność do reakcji stresowych
· Higiena życia codziennego i sport
· Jak zdrowo oddychać
14. Ćwiczenia relaksacyjne wraz z zestawem zadań do samodzielnego wykonywania w domu



 
Prawa autorskie do niniejszego materiału należą do autora warsztatu – Elżbiety Ukalskiej (ela.ukalska@gmail.com). (
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) Wszelkie prawa zastrzeżone.
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