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Stres i co dalej?
Szkolenie / Rozwadj osobisty

Cel szkolenia:
By sprosta¢ wymaganiom wspotczesnego Srodowiska pracy warto siega¢ po najnowsze rozwigzania podnoszgce
efektywnosé i skutecznos¢ dziatania, a takich dostarcza neuronauka.
Neuronauka, w tym neurokardiologia, odpowiada na pytania zwigzane z efektywnoscig osobista:

e  jak skutecznie, w oparciu o wyniki badan naukowych, radzi¢ sobie ze stresem,

e jak stres wptywa na efektywnosc,

e jak podnosi¢ poziom energii na co dzien.
Celem warsztatu ‘Stres i co dalej’ jest odnalezienie wzoréw zachowan, ktére sg szkodliwe i przestarzate, oraz
zastgpienie starych nawykdéw nowymi, wspierajgcymi rozwdj i efektywnosc. Celem warsztatu jest nauczenie
uczestnikow skutecznych technik radzenia sobie ze stresem, mozliwych do zastosowania wtedy kiedy s3
potrzebne, bez koniecznosci udawania sie w miejsce odosobnienia, czy zagtebiania sie w wielogodzinna
medytacje.

Zakres szkolenia:

Uczestnicy nabedg wiedze o:
e Najnowszych odkryciach naukowych na temat stresu.
e Neurobiologii zachowan obronnych.

Uczestnicy nabedg umiejetnosci:
e Radzenia sobie ze stresem.
e  Podnoszenie efektywnosci osobiste;j.
e  Zmiany szkodliwych nawykdw na wspierajgce.

Korzysci:
e Znajomosc strategii budowania odpornosci psychicznej
e Duzo wieksza zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem
e Wieksza zdolnos¢ do samoregeneracji
e  Zachowanie jasnosci myslenia i dziatania pomimo presji czasu czy stresu.

Dla kogo:
e  Wiascicieli przedsiebiorstwa
e  Kadry zarzadczej przedsiebiorstw
e  (Osdbb zarzadzajgcych zespotami
e Menageréw
e 0sdb chcagcych rozwija¢ wiasne dziatania biznesowe

W cenie szkolenia:
e uczestnictwo w szkoleniu
e  komplet materiatéw szkoleniowych
e |unch, serwis kawowy (w przypadku szkolen stacjonarnych)
e certyfikat ze szkolenia
e  materiaty edukacyjne.
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Program szkolenia:
MODUL |

Wprowadzenie, zapoznanie uczestnikdw, oczekiwania, kontrakt.
Neurony, kortyzol, dopamina i ewolucja

e neuronauka w stuzbie radzenia sobie ze stresem.
Radzenie sobie ze stresem dzigki strategiom mentalnym:

e  Cognitive jujitsu - przeramowanie
e Trzy ztote pytania
e  Strefa aktualnego wptywu

Radzenie sobie ze stresem dzieki pracy z ciatem oraz oddechem

e Technika Heart-Focused breathing (metoda HeartMath) - ¢wiczenie oddechowe z wykorzystaniem
technologii w procesie podnoszenia efektywnosci — program EmWave.

e Medytacja Hawajska - wykorzystanie ruchu gatek ocznych do pogtebienia stanu relaksu.

e  Power poses - obnizenie kortyzolu dzieki sieganiu do madrosci ciata (przyjmowanie tzw pozycji mocy,

na bazie badan Amy Cuddy)
Start — stop — continue
e ustalenie indywidualnego planu dziatania.
Podsumowanie szkolenia

e ustalenie dalszego planu dziatania.

Informacje organizacyjne:
e (Czastrwania-—
e Forma szkolenia — stacjonarnie / online
e  Kontakt telefoniczny — (+48) 503 177 561
e E-mail - kontakt@pgwi.pl
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