Trening radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy

Miejsce Termin
ONLINE (hybrydowo) 2026-06-18 - 2026-06-19
Warszawa (hybrydowo) 2026-06-18 - 2026-06-19

Masz pytania odnosne tego szkolenia? Skontaktuj sie z nami: 22 / 845 52 53, szkolenia@jgt.pl

Wiecej informacji na temat szkolenia znajdziesz réwniez tutaj:
https://www.jgt.pl/szkolenia,jak-radzic-sobie-ze-stresem-tsk.html

OPIS SZKOLENIA

Stres jest nieodtacznym elementem zycia zawodowego. W odpowiednim nasileniu, jest mobilizujacy i motywujacy.
Jednak przedtuzajacy sie, silny stres nie sprzyja naszej efektywnosci i jakos$ci zycia.

Podczas warsztatu uczestnicy poznaja i przec¢wicza techniki skutecznego radzenia sobie ze stresem. Ich
zastosowanie pomoze wypracowa¢ umiejetnosci podejmowania efektywnego i adekwatnego zarzadzania stresem
oraz budowania odpornosci psychicznej.

Cele szkolenia:

identyfikacja wtasnych typowych reakgcji na trudne sytuacje,
e analiza sposobdw reagowania na sytuacje trudne,

¢ poznanie strategii radzenia sobie ze stresem,

dopasowanie indywidualnego sposobu reagowania na sytuacje stresowe,

¢ nabycie umiejetnosci radzenia sobie z niepewnoscia i brakiem poczucia kontroli.

Korzysci ze szkolenia:

indywidualny plan konkretnych metod i technik do wdrozenia po szkoleniu,

komfort i spokdj podczas wykonywania obowigzkéw zawodowych,

lepsze funkcjonowanie w pracy, rzutujace na poprawe jakosci wszystkich sfer zycia,

bardziej efektywne wykonywanie zadan stuzbowych.

Uczestnicy nabeda wiedze o:

e mechanizmach dzialania stresu,

¢ praktycznych strategiach reagowania na nagte sytuacje stresowe,

narzedziach, ktére pozwalajq sobie radzi¢ z chronicznym stresem,

sposobach budowania odpornosci psychicznej,

technikach relaksacyjnych i metodach opartych o najnowsze odkrycia naukowe.

Uczestnicy nabeda umiejetnosci:

¢ postugiwania sie strategiami radzenia sobie ze stresem,
e identyfikacji i eliminowania Zrédet stresu,
¢ wykorzystania stresu jako mobilizatora,
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¢ zapobiegania skutkom przeciazenia w wyniku stresu,
e wzmocnienia wewnetrznych zasobéw psychicznych,
¢ budowania sprzyjajacych warunkow fizycznych i psychicznych do regeneracii,

¢ panowania nad emocjami swoimi i innych oséb,

stosowania technik radzenia sobie z sytuacjami stresujacymi w kontakcie z druga osoba,

wykorzystywania emocji w budowaniu réwnowagi.

Adresaci szkolenia:

Na szkolenie zapraszamy wszystkie osoby, ktére chca zadbac¢ o swéj dobrostan, poprawi¢ komfort zycia, przyjrzec¢
sie wlasnym reakcjom na stres oraz nauczyc¢ sie zarzadzania stresem.

Metody szkoleniowe:

miniwyklad, moderowana dyskusja na forum, praktyczne ¢wiczenia indywidualne i grupowe, wspoélne opracowanie
indywidualnego planu do wdrozenia po szkoleniu

Szkolenia realizujemy w formie online, hybrydowej lub stacjonarnej. Niezaleznie od formy realizacji - zajecia
odbywaja sie w sposob interaktywny, z mozliwo$cia zadawania pytan, wyjasnienia watpliwosci, prowadzenia dyskus;ji
i omowienia z trenerem przyktadéw z wilasnej praktyki. Nie nagrywamy szkolen. Pomagamy w kwestiach
technicznych.

Zobacz, co uczestnicy docenili w tym szkoleniu

Bardzo profesjonalne przygotowanie tematu. Catosciowe pokazanie funkcjonowania stresu w organizmie, bardzo
przydatne ¢wiczenia praktyczne oraz materialy. Bardzo dobra atmosfera, brak dystansu wyktadowcy do
uczestnikow.

Wiedza, ktora uzyskalam zostata przekazana w przyjazny sposéb. Bardzo ksztatcace szkolenie. Swietna
prowadzaca.

Wymiana pogladéw/doswiadczen miedzy Uczestnikami (proba wzajemnej pomocy). Uswiadomienie sobie
pewnych zaleznosci przy pomocy zastosowanych ¢wiczen w grupach.

Matla grupa uczestnikoéw, co pozwolilo na bardzo aktywne uczestniczenie oraz mozliwos$¢ przepracowania wielu
wilasnych sytuacji. Ogrom wiedzy prowadzacej, ale jeszcze bardziej doceniam prosty sposéb przekazania wiedzy,
ktory byt dostosowany do odbioréw. Wazne dla mnie byto réwniez to, ze mogliSmy swobodnie zadawac pytania,
czuliSmy sie ze soba komfortowo.

PROGRAM

1. Poznanie natury stresu - czym jest, jak dziala i jak na nas wplywa, jakie sa jego czynniki

o Pojecie stresu wedtug najwazniejszych koncepcji - biologiczna i psychologiczna natura stresu
o Jak dzialaja nasz mézg i organizm w obliczu stresu - krok po kroku

o Neuronauka otwiera drzwi do nowych mozliwosci radzenia sobie ze stresem
2. Poglebianie samoswiadomosci oraz identyfikowanie nieoczywistych zrodet stresu

o Wewnetrzne i zewnetrzne przyczyny stresu - mamy wplyw na wiecej aspektow, niz nam sie wydaje
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o Rozpoznaj swoj stres i naucz sie skutecznie z nim pracowac - autodiagnoza indywidualnych
schematdéw reakcji na stres

o Wszystkie fazy reakcji na stres - rozpoznawanie sygnatéw alarmowych organizmu

o Mobilizujaca i niedoceniana funkcja stresu - jaki jest Twoj prog tolerancji?
3. Budowanie skutecznych strategii w radzeniu sobie ze stresem

o Najlepsze narzedzia na kazdym etapie reakcji na stres - szybkie i bezpieczne dziatania
o Skuteczne odreagowywanie negatywnych emocji - najlepsze techniki antystresowe

o Metody radzenia sobie ze stresem przewleklym - trening pracy z ciatem i umystem
4. Radzenie sobie z emocjami w trudnych sytuacjach interpersonalnych

o Uspokajajace stowa ,klucze” - jak opanowac narastanie negatywnych emocji?
o Jak szybko zapanowa¢ nad emocjami swoimi i drugiej osoby? - precyzyjna instrukcja

o Budowanie zdrowych granic, chroniacych nas i innych przed niepotrzebnym stresem
5. Wzmacnianie rownowagi i odpornosci psychicznej

o Nie ma ,zlych” emocji - jak czerpa¢ energie i podaza¢ za wlasnymi potrzebami

o Sprawczo$¢ w zyciu jako zrédlo sily i energii - jak by¢ panem wlasnego losu

o Zasoby osobiste w radzeniu sobie ze stresem - budowanie odpornosci psychicznej

o Skad bierze sie rOwnowaga w ciagle zmieniajacym sie $wiecie - praktyczny przeglad wartosciowych

podejsc¢

6. Indywidualne plany dzialania sformulowane przez kazdego z uczestnikow, ktorego realizacja bedzie
praktyczna kontynuacja celéw szkolenia, czyli doskonaleniem umiejetnosci zarzadzania stresem

7. Odpowiedzi na pytania zglaszane przez uczestnikow

MIEJSCE

Forma realizacji szkolenia wskazana jest na gorze strony, bezposrednio pod terminem szkolenia. Szkolenie moze
by¢ realizowane:

e ONLINE

¢ stacjonarnie (w sali szkoleniowej)

¢ lub hybrydowo (jednoczes$nie w sali szkoleniowej i ONLINE).

W Warszawie nasze szkolenia odbywaja sie w Centrum Szkoleniowym Golden Floor, w dwéch lokalizacjach, obie
w samym centrum Warszawy, z dogodnym dojazdem komunikacja publiczna, w bliskiej odlegtosci od dworca PKP
Warszawa Centralna i Warszawa Zachodnia:

¢ w budynku Atlas Tower, Aleje Jerozolimskie 123a (przy Placu Zawiszy)

e w budynku, w ktérym miesci sie Hotel Presidential (naprzeciwko Dworca Centralnego), Al. Jerozolimskie 65/79,
wejscie przez Centrum LIM
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Informacje o miejscu szkolenia wysytamy wraz z potwierdzeniem realizacji szkolenia.

SZKOLENIE ONLINE:

Kazdy uczestnik taczy sie ze swojego miejsca pracy / zamieszkania. Wymagania: komputer / tablet z dostepem do
Internetu, wyposazony w mikrofon, opcjonalnie stuchawki. Link dostepowy do szkolenia dostarczymy z
wyprzedzeniem 1-dniowym.

WIELE SZKOLEN REALIZUJEMY HYBRYDOWO, by umozliwié¢ Panstwu wybér dogodnej formy udziatu w
szkoleniu. Czes¢ uczestnikow jest w sali szkoleniowej, a czes¢ osob laczy sie ze szkoleniem zdalnie. Niezaleznie od
formy udzialu w szkoleniu, zajecia odbywaja sie w sposdb interaktywny, z mozliwoscia zadawania pytan, wyjasnienia
watpliwosci, prowadzenia dyskusji i oméwienia z trenerem przyktadéw z wlasnej praktyki.

WYKEADOWCA

Trenerka, coach, certyfikowany konsultant DISC D3, praktyk biznesu od 2010 roku. Absolwentka filologii
polskiej Uniwersytetu Wroctawskiego oraz studiéw podyplomowych ,Zarzadzania Zasobami ludzkimi” Szkoly Wyzszej
Psychologii Spotecznej. Ukonczyta réwniez Szkote Treneréow ,METRUM” i studia podyplomowe ,Zarzadzanie
zespotem sprzedazy” Akademii Leona Kozminskiego.

Prowadzi szkolenia i warsztaty zwiazane z rozwojem kompetencji dla kadry zarzadzajacej, zespotow sprzedazy
i obstugi klienta oraz dla specjalistow z réznych branz. Zrealizowata ponad 2000 godzin szkoleniowych dla wielu
kluczowych firm na rynku polskim.

Podczas pracy z grupami kieruje sie praktyczna wiedza zdobyta w czasie pracy w miedzynarodowych korporacjach.
Pracuje w oparciu o nowoczesne formy, jakimi sa gry szkoleniowe. Laczy praktyke z wiedza merytoryczna
i umieszcza ja w konkretnych sytuacjach biznesowych.

CENA

Cena szkolenia podana jest na gorze strony, obok terminu szkolenia i przycisku ZAPISZ SIE. Dla szkolen
hybrydowych (realizowanych jednoczesnie w sali szkoleniowej i ONLINE) - cena szkolenia rozni sie w zaleznosci
od formy udzialu w szkoleniu.

UDZIAX. W FORMIE ONLINE:

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materialy szkoleniowe w wersji elektronicznej, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec¢), zapewnienie platformy
szkoleniowej i dostepu do szkolenia w czasie rzeczywistym, test potaczenia, pomoc techniczna w razie potrzeby.

UDZIAL. W FORMIE STACJONARNE]:

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materialy szkoleniowe, serwis kawowy, lunch, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec).

Wazne informacje:

o Do podanej ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%. W przypadku, gdy udziat w szkoleniu jest
finansowany co najmniej w 70% ze srodkéw publicznych, szkolenie podlega zwolnieniu z VAT.

o Przy zgtoszeniu wiecej niz 1 osoby - RABAT 5% dla kazdego uczestnika.
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o Cena szkolenia nie obejmuje noclegu. Osoby zainteresowane noclegiem moga skorzysta¢ z naszej pomocy przy
dokonaniu rezerwacji, ponizej informacje o dostepnych mozliwosciach.

o SPOSOB PLATNOSCI: Platno$¢ moze by¢ dokonana po zrealizowanej ustudze, gdy zgtaszajacym jest instytucja
publiczna, a takze w przypadku innych zgtaszajacych, o ile taka forma ptatnosci zostanie zaakceptowana przez
organizatora. Organizator akceptuje wydtuzone terminy ptatnosci. Prosimy o wskazanie preferowanej formy
platnosci na formularzu zgloszeniowym.

o Szczegodtowe informacje na temat zasad realizacji ustugi znajduja sie w Regulaminie
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