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Humanista

Warsztat Radzenie sobie ze stresem
Wydziat Zamiejscowy w Cztuchowie
21-24/11/2011

Celem szkolenia jest:
e Poznanie istoty i pojecia stresu oraz odkrycie jaka jest indywidualna podatnos¢ i
odpornos$¢ na stres uczestnikow.

¢ Odkrywanie przyczyn powstawania stresu, stereotypéw i wtasne przekonania.
o Poznanie i wypracowanie indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresem.
¢ Woyrobienie umiejetnosci konstruktywnego rozwigzywania konfliktéw.

e Nauka zasad asertywnych zachowan.

e Poznanie swojej inteligencji emocjonalnej — tak, aby zycie zawodowe przynosito
wiecej satysfakciji.

o Poznanie podstawowych technik relaksacji w tym oddychania przeponowego, aby je
stosowac tez po warsztatach.

Metody

Szkolenie ma forme warsztatowg. Wszystkie poruszane zagadnienia bedg przez
uczestnikow przeéwiczone w przyjaznej i komfortowej atmosferze.

Czterodniowy warsztat ma strukture od autodiagnozy do zmiany postaw i zachowan.
Metody pracy podczas warsztatow dostosowanie do indywidualnych oczekiwan
uczestnikow, w tym: mini wyktad, ale ograniczony sg do minimum i prezentacja,
dyskusja moderowana, testy, quizy, zabawy edukacyjne, ¢wiczenia interaktywne.
Uczestnicy majg okazje wyprobowania réznych technik radzenia sobie ze stresem
takich jak: relaksacja, wizualizacja, ¢wiczenia oddechowe, proste ¢éwiczenia fizyczne.

Trenerzy

Rafat Komor - Absolwent Wydziatu Humanistycznego UMK w Toruniu — nauczyciel, Studiéw
Podyplomowych z Organizacji i Zarzagdzania oraz Executive MBA - Dyplom brytyjski. Cztonek
Stowarzyszenia Absolwentéw MBA WSB przy AE Poznan. Ukonczyt studia podyplomowe
rozwijajace umiejetnosci trenerskie w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej w Sopocie. Ma
bogate, kilkunastoletnie do$wiadczenie handlowe i trenerskie w firmach miedzynarodowych:
Tchibo; Grupa Schieder; Lekkerland oraz w polskich, gdzie byt odpowiedzialny jako menedzer
za sprawy operacyjne oraz rozwoéj swoich podwtadnych bedac coachem wewnetrznym i
mentorem. Prywatnie interesuje sie: historig gt. XX w., lubi podrézowac i spedzac aktywnie i
rodzinie czas: bieganie, sporty wodne, narty.

Specjalizuje sie w szkoleniach biznesowych z zakresu sprzedazy i obstugi klienta, negocjacji,
zarzadzania konfliktem, czasem i zmiang oraz radzenia sobie z wypaleniem zawodowym, od
2008r.m.in. jako trener wewnetrzny w sieci Agatameble. Wg uczestnikow szkolen jest:
rzeczowy, kontaktowy znajacy sie na rzeczy oraz sympatyczny i mobilizujgcy do zmiany postaw
i nauki nowych umiejetnosci.
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Dzien pierwszy —21.11.2011

15%-21%

Prezentacja programu i celdow szkolenia

Ustalenie zasad pracy grupowe;j

Inne sprawy organizacyjne: czas trwania zajec, przerwy itd.

Przedstawienie sie prowadzgcych i uczestnikow
Zebranie oczekiwan grupy

Cwiczenia integracyjne i ,przetamujace lody” wéréd uczestnikdw warsztatu i
budowanie bezpieczenstwa w grupie.

Mitologia stresu

Zjawisko, symptomy i konsekwencje stresu: psychosomatyczne, fizyczne i
psychiczne

Fazy stresu

Stres dobry i zty

Dzien 2 -22.11.2011

1500 _ 2100

Sporzgdzanie mapy sytuacji stresogennych przez kazdego uczestnika
Stres pojawiajgcy sie wtedy, kiedy wiemy co nalezy robi¢ a robimy co innego,

czyli jak pokonac lenistwo?
Twoj rodzaj osobowosci i stadium rozwoju

Elementy Inteligencji Emocjonalnej, stylu komunikacji interpersonalnego

zmniejszajgce stres w sytuacjach spotecznych (chwila samoswiadomosci)

Czy jestem asertywny? — mapa asertywnosci
Co to znaczy by¢ biernym - ulegtym, agresywnym, asertywnym i dlaczego?

Rozwijanie asertywnos$ci poprzez pozytywne postrzeganie siebie i myslenie
(éwiczenie, wykfad, dyskusja)

Pare stéw o zarzadzaniu czasem.
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Dzien 3-23.11.2011

15%-21%

e Czym jest rownowaga zyciowa — dyskusja

e Przywracanie/osigganie réwnowagi

e Koto zycia - ¢wiczenie

o Cele osobiste i zawodowe z piramidg wartosci osobistych i zawodowych
o Wypalenie zawodowe — co to naprawde znaczy?

e Etapy wypalenia zawodowego

¢ Diagnoza poziomu wypalenia zawodowego uczestnikow

o Jestem wypalony i co dalej?

¢ Rola pracodawcy w zapobieganiu zjawisku wypalenia

Dzien 4 —24.11.2011

1500 _ 2100

e Profilaktyka dziatania nastawione na zmniejszenie skutkéw stresu — ,0d reki”

o Dziatania tzw ,strategiczne”, niwelujgce przyczyny i skutki stresu w tym podnoszenie
poczucia wartosci

e Zwiekszanie poczucia wewnetrznej kontroli

e Praktyczny sposob nabywania optymizmu

e Zdrowie — w tym dieta jako zaséb wspomagajacy radzenie sobie ze stresem

¢ Rola sportu (od marszu do biegu) w radzeniu sobie ze stresem — ¢w. w terenie

o Wykorzystanie zasobow indywidualnych i doswiadczen uczestnikow w niwelowaniu
stresu

e Relaks progresywny i trening autogenny

¢ Muzykoterapia i hauka oddychania przeponowego
e Afirmacje i kotwiczenie i usmiech

e Wizualizacje — ¢wiczenie Wodospad

e Trening ,8 x O” — osobowos¢ immunologicznie silna

e Podsumowanie warsztatu. Feedback dla uczestnikdw i Ewaluacja.
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