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CEL SZKOLENIA

e poznanie zasad dziatania w strefie wptywu

» zwiekszenie umiejetnosci komunikowania opartego na faktach a nie interpretacjach

e poznanie i przeéwiczenie technik zwiekszajacych odpornos¢ psychiczna i skutecznosc
zarzadzania emocjami

e zwiekszenie skutecznosci radzenia sobie w trudnych, stresujacych i konfliktowych
sytuacjach

» zwiekszenie kompetencji asertywnego budowania relacji

e poznanie zasad budowania profilaktyki przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu

e poznanie i prze¢wiczenie narzedzi pozytywnej reewaluacji

e poznanie i przec¢wiczenie narzedzi regenerowania swojego organizmu po wyczerpujacych
emocjonalnie wydarzeniach

e poszerzenie Swiadomosci na temat swoich mocnych i stabych stron zwigzanych
z inteligencja emocjonalng i kondycja psychiczna oraz przygotowanie indywidualnego
planu rozwoju

KORZYSCI ZE SZKOLENIA

e poznanie indywidualnej reakcji na czynniki wywotujace stres

e wzmocnienie swoich wewnetrznych zasobodw, ktére pomoga zachowac rownowage
w najbardziej wymagajacych sytuacjach

e rozwiniecie optymizmu i umiejetnosci wptywania na wtasne poczucie szczescia

ADRESACI CZAS TRWANIA

Szkolenie kierujemy do kadry

zarzadzajacej oraz wszystkich
0s0b zainteresowanych ta
tematyka

szkolenie 1-dniowe




PLAN SZKOLENIA

I. Strefa wptywu oraz cztery podejscia do zmiany - jak z tym pracowac
ll.Fakty a interpretacje - umiejetnos¢ komunikacji opartej na faktach

1. Samoswiadomos¢ - autoanaliza potencjatu inteligencji emocjonalnej i plan
rozwoju

IV. Zarzadzania witasnga energia a rezyliencja, odpornosé na stres

o krotkie metody dla ciata odzyskiwania energii (¢wiczenia oddechowe,
Jacobson, ¢wiczenia uwaznosci)

o kroétkie metody dla umystu odzyskiwania energii (Ewiczenia dysocjacyjne,
myslenie zasobowe, trening mentalny)

o techniki relaksacji i wizualizacji

o techniki redukcji leku

o techniki uziemienia i zakotwiczenia w rzeczywistosci

V. Zarzadzanie emocjami
o natura emocji
o emocje a potrzeby
o techniki pozwalajgce zarzadza¢ emocjami i wigczanie racjonalnosci oraz

skupienie na faktach

VI. Asertywnosc¢ pod reke z empatig w trudnych sytuacjach
o budowanie relacji i zaufania jako podstawa i prewencja konfliktu

VII. Asertywna komunikacja - techniki
VIII. Asertywne stawiania granic i skupienie na rozwigzania
IX. Profilaktyka wypalenia zawodowego

X. Retrospektywy - jako narzedzia analizy, skupiania uwagi na sukcesach i pracy nad
pozytywna reewaluacja
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