
ZARZĄDZANIE STRESEM W BIZNESIE – Techniki Regeneracji  
 Program szkolenia.  

  
Szkolenie dwudniowe, dedykowane przede wszystkim kadrze zarządzającej, dyrektorom, 
managerom, kierownikom projektów. 80% szkolenia to ćwiczenia praktyczne. 
 
Główne cele szkolenia: 
 Zdobycie praktycznych narzędzi zarządzania stresem i podnoszących efektywność. 
 Zdobycie wiedzy na temat stresu, wypalenia zawodowego i profilaktyki antystresowej. 
 Poznanie metod prostych zmian pomagających zmniejszyć napięcia i poprawić 

samopoczucie a przez to także relacje w zespole. 
  
Program szkolenia: 
 
Mechanizm stresu: 
 badania dotyczące wpływu stresu na skuteczność w pracy, 
 stres w ciele, 
 energia jaką dysponujemy, 
 zasada odreagowania. 

 
Narzędzia regeneracji: 
 Zatrzymywanie reakcji stresowej w teorii i praktyce. 
 Oddech – podstawowe narzędzie regeneracji. 
 Ruch jako narzędzie higieny psychofizycznej. 
 Praca ze zmysłami, praca ze świadomością ciała. 
 Techniki Relaksacyjne – metody pracy z ciałem i umysłem niwelujące napięcia. 
 Ustawienia ciała i automasaż w praktyce biurowej. 

 
Zmiany nawyków: 
 Sen jako konieczność, sen jako narzędzie. 
 Dieta stresowa – co jeść, czego nie jeść w sytuacjach podwyższonego stresu. 
 Nawyki i mikrozmiany. 
 Zegar biologiczny – podwyższanie skuteczności w zależności od dobowego rytmu 

organizmu. 
 Praca i przerwy – zasada superkompensacji 
 
 
 
 


