SZKOLENIA

ZARZADZANIE STRESEM W BIZNESIE - Techniki Regeneracji
Program szkolenia.

Szkolenie dwudniowe, dedykowane przede wszystkim kadrze zarzgdzajgcej, dyrektorom,
managerom, kierownikom projektéw. 80% szkolenia to ¢wiczenia praktyczne.

Gtéwne cele szkolenia:

Zdobycie praktycznych narzedzi zarzgdzania stresem i podnoszgcych efektywnosc.
Zdobycie wiedzy na temat stresu, wypalenia zawodowego i profilaktyki antystresowe;j.
Poznanie metod prostych zmian pomagajgcych zmniejszy¢ napiecia i poprawic
samopoczucie a przez to takze relacje w zespole.
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Program szkolenia:

Mechanizm stresu:

badania dotyczgce wptywu stresu na skutecznosé w pracy,
stres w ciele,

energia jaka dysponujemy,

zasada odreagowania.

ANENENEN

Narzedzia regeneracji:

Zatrzymywanie reakcji stresowej w teorii i praktyce.

Oddech — podstawowe narzedzie regeneracji.

Ruch jako narzedzie higieny psychofizycznej.

Praca ze zmystami, praca ze Swiadomoscig ciata.

Techniki Relaksacyjne — metody pracy z ciatem i umystem niwelujgce napiecia.
Ustawienia ciafa i automasaz w praktyce biurowej.
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Zmiany nawykow:

Sen jako koniecznos¢, sen jako narzedzie.

Dieta stresowa — co jes¢, czego nie jes¢ w sytuacjach podwyzszonego stresu.
Nawyki i mikrozmiany.

Zegar biologiczny — podwyzszanie skutecznosci w zaleznosci od dobowego rytmu
organizmu.

Praca i przerwy — zasada superkompensacji
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