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SZKOLENIE TRANSFORMACYJNE RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
| WYPALENIEM ZAWODOWYM

Celem szkolenia jest: Celem szkolenia jest uswiadomienie uczestnikom mozliwych Zzrédet stresu zwigzanego
ze srodowiskiem pracy, rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania i transformowania stresu w sposéb, ktéry
wzmacnia odpornos¢ psychiczng, poprawia samopoczucie i wspiera efektywne funkcjonowanie na co dzien.
Szkolenie pozwoli uczestnikom zapoznac sie ze sposobami radzenia sobie z emocjami w sytuacji niepewnosci,
chwilach obnizonego nastroju i rezygnacji, funkcjonowaniu w trudnych sytuacjach, ale przede wszystkim umoz-
liwi poznanie sposobdéw zapobiegania zjawisku wypalenia zawodowego.

Adresatami szkolenia s3: osoby, ktére doswiadczajg stresu i symptomoéw wypalenia zawodowego: grupy pra-

cownicze firm i przedsiebiorstw, jednostek administracji, zespotéw projektowych, pozostali pracownicy orga-
nizacji.

Czas trwania: 6 godzin.

Optata za szkolenie: 820 zt (przy zorganizowanych grupach istnieje mozliwos$¢ negocjacji ceny).

W ramach optaty uczestnicy otrzymuja:

gruntowng wiedze, zajecia prowadzi certyfikowany trener rozwoju osobistego,

* materiaty szkoleniowe,

= zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia.

Program szkolenia:

Lp. Zagadnienia
Radzenie sobie ze stresem:
e stres —twdj sprzymierzeniec! czyli jak stresowac sie zdrowo,
1. e analiza osobistych nawykéw i btedéw w mysleniu,
metody poznawczego radzenia sobie z negatywnymi przekonaniami,
e 5 zasad zdrowego myslenia redukujgcego stres

Obszary osobistego zaangazowania: koto zycia, zacznij od "dlaczego?" - zaangazowanie oparte na warto-
$ciach, przekonania i stereotypy

Jak czerpad site z braku pewnosci siebie? Roznice w nastawieniu: stato$¢ vs zmiennos¢
Whptyw poczucia kontroli na efektywnosé dziatania

Potgczenie miedzy mysleniem, emocjami i fizjologig cztowieka
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Samoswiadomosc - rola wtasnego nastawienia do innych, zmiana myslenia o sobie i innych kluczem do suk-
cesu

Karte zgtoszenia na szkolenie oraz dowdd optaty prosimy ztozy¢: budynek D, pokdj nr 14, ul. Sejmowa 5A,

59-220 Legnica lub przesta¢ emailem na adres: ack@collegiumwitelona.pl, ﬁ76 72323 60; 76 723 23 62

Szkolenie realizujemy przy zgtoszeniu sie co najmniej 8 osdb



