mConsulting Sztuka profesjonalnego dialogu

Szkolenie:
Umiejetnosc radzenia sobie ze stresem i pracy pod presjq

Organizator: MKG Consulting

Opracowanie i realizacja programu szkoleniowego:
Bruno Zéttowski/Dorota Gdowska

Czas trwania: 2 dni szkoleniowe (2x8 godz.)

Metodologia:
Warsztat zawierajacy ¢wiczenia indywidualne i grupowe, mini wyktad wprowadzajacy do
podstawowych zagadnien funkcjonowania pod wptywem stresu, dyskusja, burza mdzgdw.

Uczestnicy:

Pracownicy dziatdw szczegdlnie narazonych na warunki stresowe, dziatu obstugi klienta,
obstugi reklamacji. Osoby wykonujace prace na stanowiskach obarczonych ryzykiem
szybkiego wypalenia zawodowego, pracujacy pod presjq czasu.

Cele szkolenia:

Uczestnicy szkolenia nabedg wiedze na temat stresu i jego wptywu na funkcjonowanie w
pracy. Podczas szkolenia uczestnicy nabedg umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach
trudnych, poznajg techniki relaksacyjne oraz metody pomagajace roztadowac ztos¢ i
nadmiar negatywnej energii. Celem szkolenia jest uswiadomienie sobie zagrozenia
wypaleniem zawodowym, skutkow wynikajacych z ignorowania pierwszych symptoméw
wypalenia, a takze wyposazenie uczestnikbw w wiedze i narzedzia pozwalajace
samodzielnie zapobiega¢ wypaleniu w pracy. Celem jest takze nabycie przez uczestnikéw
wiedzy i umiejetnosci w zakresie radzenia sobie w sytuacjach trudnych, konfliktowych,
bedac jednoczesnie pod wptywem silnego stresu.

Efekty szkolenia:

Uczestnicy posiadajg wiedze z zakresu stresu psychologicznego. Potrafig rozpoznaé objawy
nadmiernego stresu, a takze adekwatnie im przeciwdziata¢. Kazdy uczestnik ma poszerzong
perspektywe w zakresie wiasnego stanu motywacji do pracy i zmeczenia pracq. Uczestnicy
znajq i potrafig zastosowac techniki relaksowania sie. Sg zmotywowani do poszukiwania
wsparcia zardwno w organizacji, jak i poza nig. Sq wyposazeni w wiedze o narzedziach
pozwalajgcych na radzenie sobie w sytuacjach trudnych w pracy.
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Program szkolenia:

e Wprowadzenie do zagadnien psychologii emocji - m.in. stres psychologiczny i jego
rodzaje, przyczyny, nastepstwa stresu diugotrwatego, niepopularne objawy stresu.

e Autodiagnoza wiasnego stylu reakcji na stres - m.in. réznice indywidualne w
reagowaniu na stres, wtasne skrypty zachowan i ich przeniesienie na teren pracy, zakres
kontroli nad wiasnymi emocjami.

e Stres a wypalenie zawodowe - m.in. podatno$¢ na wypalenie, objawy, sposoby
zapobiegania wypaleniu, radzenie sobie w pracy w sytuacji zdiagnozowania wypalenia
zawodowego, praca nad automotywacja,

e Techniki relaksacyjne i metody wspomagajace radzenie sobie z trudnosciami -
techniki relaksowania ciata, praca z oddechem, praca nad przekonaniami, aktywne
metody rozfadowania ztosci, tworzenie ,banku zasobow”, odreagowanie.

e Radzenie sobie ze stresem i praca pod presja - m.in. praktyczne zastosowanie
~banku zasobow” w codziennym zyciu, tworzenie witasnej siatki wsparcia, korzystanie z
zasobdw wiasnych i organizacji, komunikacja w organizacji pod wptywem stresu, techniki
komunikacyjne zwigzane z pracq w stresie.

Prowadzacy:

Dorota Gdowska - trener biznesu, pedagog. Pedagog, trener warsztatow umiejetnosci
psychospotecznych i treningu interpersonalnego, w trakcie certyfikacji na trenera rekomendowanego
przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne. Absolwentka Akademii Pedagogicznej w Krakowie i
Studium Psychologicznego Treningu Grupowego i Warsztatu Umiejetnosci Spotecznych w
Krakowie. Ukonczyta studia podyplomowe Psychospoteczne strategie kierowania i zarzadzania
zasobami ludzkimi. Aktualnie studiuje podstawy oddziatywan terapeutycznych na Uniwersytecie
Jagiellonskim. Przeprowadzita ponad 2300 godzin szkolen i warsztatéw. Prowadzita szkolenia miedzy
innymi dla Tauron Ciepto S.A., Przedsiebiorstwa Energetyki Cieplnej Tychy, Domu
Mediowego Starcom.

Bruno Zé6ttowski - trener biznesu, psycholog. Absolwent Szkoty Trenerow Biznesu Moderator i
studiow doktoranckich Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach. Aktualnie w trakcie przygotowania do
certyfikacji w miedzynarodowej organizacji coachingowej ICF. Zrealizowat ponad 10 000 godzin
szkoleniowych. Prowadzi szkolenia dla biznesu, pracownikéw instytucji budzetowych. Specjalizuje sie
w psychologii pamieci i uczenia sie. Od 2005 roku wyszkolit kilkudziesieciu treneréw. Wspoétpracuje z
Wszechnica Uniwersytetu Slaskiego. Autor podrecznikéw z zakresu mnemotechnik i efektywnego
uczenia sie. Szkolit miedzy innymi dla: Szkoty Treneréw Biznesu Moderator, JTEKT Europe Bearings,
Domu Mediowego MediaOn, Gérnoslaskiego Towarzystwa Lotniczego, Hewitt Asociates.
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