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ZARZADZANIE SOBA W CZASIE | METODY RADZENIA SOBIE
ZE STRESEM

CZAS TRWANIA SZKOLENIA - 2 dni (16 godzin szkoleniowych, 1 godzina szkoleniowa = 45 minut)
PROGRAM SZKOLENIA
CZ 1. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Cele:
=  Sprawienie, aby stres stat sie sprzymierzericem a nie wrogiem.
=  Poradzenie sobie ze stresem w miejscu pracy, ktory jest nastepstwem trudnych sytuacji, konfliktow,
stawianych celéw, perfekcjonizmu.
= Odczuwanie wewnetrznej harmonii pomiedzy sferg pracy i zycia zawodowego
=  Wypracowanie skutecznych technik i narzedzi zarzadzania stresem, ktére z powodzeniem bedzie mozna
stosowac takze w pracy, majac max. 2-3 minuty do dyspozycji.

1. Wprowadzenie do zarzadzania stresem
=  Czym jest zarzadzanie stresem?
= Cztery poziomy stresu: Mysli — Uczucia — Fizjologia — Zachowania
= Czym jest btedne koto stresu

2. Dlaczego reagujemy réznie na stres? Typy osobowosci A,B,D oraz podatnos¢ na stres.
=  Test autodiagnostyczny: jakim jestem typem (A,B,D) ze wzgledu na podatnos¢ \na stres?
= Ktore techniki relaksacyjne zadziatajg na poszczegdlne typy osobowosci (A,B,D)

3. Zjawisko stresu — analiza psychologiczna

= Czym jest stres — koncepcja Lazarusa

=  Stres jako reakcja na oczekiwania z otoczenia
= Wielkos$¢ stresu zalezna od zasobdéw cztowieka
=  Krzywa Yerkesa-Dodsona

=  Optimum stresu

=  Stres pozytywny

=  Stres negatywny

=  Koncepcja stresu wedtug Sely’ego

=  Eustresi Dystres

= Qverstres i Understres

=  Czym jest zarzadzanie stresem

= Poszukiwaniem stresu optymalnego

= QObnizaniem stresu zbyt duzego

=  Podwyzszaniem stresy zbyt niskiego

4. Strategie radzenia sobie ze stresem — rozpoznanie wtasnych strategii
=  Stres a osobowos¢
= Gtéwne czynniki stresotwdrcze na poziomie potrzeb
=  Stresogenne sposoby myslenia
=  Dziatanie oparte na strategii poznawcze;j
= Dziatanie oparte na strategii emocjonalnej
= Dziatanie oparte na strategii uciecz

5. Techniki i triki zarzadzania stresem w miejscu pracy.
= Oddech przeponowy / ustawienie przepony: tajniki efektywnego oddychania
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=  Techniki na bdl gtowy

=  Techniki tzw. mtyna wodnego, regulujace ci$nienie krwi
= Techniki masazu i automasazu

= Techniki tzw. schodzacego powietrza

= Przekraczanie osi ciata. Tzw. tance krzyzowe.

6. Profilaktyka w zarzadzaniu stresem — relaksacje
= Idea tzw. odkfadania, kumulowania sity w tzw. bankach adrenalinowych
= Korzysci (takze z punktu widzenia medycznego) ptynace z relaksacji
=  Fale mdzgowe: co sie dzieje z mdzgiem podczas relaksacji
=  Woybrana technika relaksacyjna, na karimatach (do wyboru jedna z nastepujgcych technik: relaksacja NLP
ciato — umyst, trening autogenny Schulza lub trening Jacobsona).

7. Nieskuteczne i krétkotrwate sposoby radzenia sobie ze stresem
CZ. 1l. ZARZADZANIE SOBA W CZASIE

1. Indywidualna percepcja uptywu czasu
=  Zarzadzanie sobg w czasie — czy zarzgdzanie czasem?
=  Wptyw osobistych celéw i wartosci na jakos¢ zarzadzania czasem

Komentarz trenerski: W ramach pierwszego modutu szkolenia uczestnicy poznajg podstawowe zatozenia lezgce
u fundamentéw skutecznego zarzadzania czasem, ktdre bedg stanowity punkt wyjscia do nabywanie przez nich
poszczegdlnych umiejetnosci i narzedzi z tego zakresu. Poprzez zastosowanie technik i narzedzi
autodiagnostycznych uczestnicy okreslg, ktore z zywionych przez nich przekonan i skryptow zyciowych,
wywierajg istotny wptyw na ich podejscie do zagadnienia zarzgdzania czasem. Zdefiniujg takze obszary zwigzane
z zarzgdzaniem czasem, ktdre sprawiajg im najwiecej trudnosci oraz te elementy, ktdre utrudniajg im skuteczne
nim zarzadzanie.

Metody szkolenia: burza mézgdw, dyskusja na forum, test autodiagnostyczny, eksperyment

2. Poziom zawodowy zarzgdzania czasem
= Planowanie strategiczne/taktyczne/operacyjne
= Metoda Kartezjusza
=  Zadania z siatkg odpowiedzialnosci
= Zdefiniowanie kryteridw sukcesu
= Okreslenie deadline’dw
= Sztuka definiowania celéw (opcjonalnie)
=  Metoda Smart

Metody szkolenia: dyskusja grupowa, burza mdézgdw, prezentacja na forum, mini-wyktad, ¢wiczenia w parach

CZ. 1ll. GRA INTEGRACYJNA
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