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Opis szkolenia

Dlaczego warto

W metodyce naszych zajec znajdujg sie takie propozycje jak:

- 10-15 minutowe ¢wiczenia (gry, zabawy), wprowadzajgce temat i stanowigce punkt
wyjscia do omowienia zagadnien ¢wiczonych;

- analizy przypadkéw - poprzez dyskusje w matych grupach

- plenarne dyskusje grupowe analizujgce kryteria podejmowania poszczegélnych dziatan i
mozliwych ich konsekwencji, podsumowywane przez trenera;

- krétkie wyktady, wprowadzajgce i podsumowujace zagadnienie, systematyzujgce pojecia
- twiczenie zachowan poprzez odgrywanie scenek i informacje zwrotne od treneréw i
uczestnikéw; w dalszych etapach szkolenia, scenki nagrywane sg na kamere i nagrania sa
omawiane;

- kwestionariusze autodiagnozy pozwalajgce sie scharakteryzowac na dyskutowanych
wymiarach;

- fragmenty filméw ilustrujgce zagadnienie, wspélnie dyskutowane;

- ¢wiczenia relaksacyjne

Cele szkolenia

- Poznanie wtasnej, specyficznej reakcji w sytuacji stresu.

- Nabycie umiejetnosci rozpoznawania optymalnego dla siebie poziomu stresu (eustresu)
oraz funkcjonowania w nim poprzez zastosowanie odpowiednich narzedzi stymulujacych
lub obnizajgcych napiecie (dystres).

- Doskonalenie metod kontrolowania zewnetrznych oznak stresu.

- Poszerzenie repertuaru sposobdw radzenia sobie ze stresem.

- Zapobieganie kumulacji negatywnych emocji.

- Zwiekszenie wtasnego poczucia wptywu na sytuacje w okolicznosciach silnie

stresujgcych.
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1. Wprowadzenie

2. Autoananaliza ,,uwiktania” w stres:

- fizjologia stresu. Mechanizm reakcji stresowej

- ,Punkt mniejszej odpornosci”- poznanie specyfiki wiasnej reakgji na stres. Skutki
kumulacji stresu

- osobowos¢, jako czynnik sprzyjajacy reakcjom stresowym

3. Strategie radzenia sobie ze stresem. Stresory w zyciu

zawodowym:

- przeglad modeli radzenia sobie ze stresem

- 3 modele ‘copingu’-zadaniowy /emocjonalny /ucieczkowy- wraz z oceng ich skutecznosci
- mozliwosci zastosowana okreslonych strategii w poszczegoinych sytuacjach

- syndrom wypalenia zawodowego - identyfikacja zagrozen w sytuacji recesji. Stresory w
pracy zawodowe;j

4. Zapobieganie kumulacji negatywnych emocji:

- Dystansowanie sie do zdarzen poprzez:

- stosowanie technik asertywnych (wyrazanie emocji, potrzeb, oczekiwan)

- wykorzystanie zasad inteligencji emocjonalnej - rozwijanie empatii

5. Zmiana sposobu widzenia siebie i Swiata. Budowanie

odpornosci na stres:

- rola pozytywnego nastawienia i autosugestii

- praktyczne odniesienia teorii kognitywnej stresu

- autoanaliza monologu wewnetrznego. Zewnetrzne i wewnetrzne poczucie kontroli a
stresogenne sytuacje

- praca nad stworzeniem antytez-zapobieganie eskalacji reakcji stresowej

- automotywowanie wedtug wiasnego systemu wartosci (samonagradzanie)

6. Zwiekszenie zaangazowania i entuzjazmu:

- dbatos¢ o higiene psychiczna -tréjkat dobrego samopoczucia

- kotwiczenie wtasnych zasobow

- wypracowanie pozytywnego nastawienia (NLP)

7. Techniki relaksacyjne i éwiczenia wyobrazni:

- wprowadzenie pojecia relaksu, technik oddechowych, strechingu

- Trening Jakobsona- zastosowanie w sytuacji doraznej

- Trening Schultza- wyzwalanie reakcji odprezenia i koncentracji w okresie petnym napie¢
- wizualizacje stanéw pozadanych

8. Inteligencja emocjonalna:

- jak oddziela¢ problem od cztowieka i zwigksza¢ dystans do probleméw klientéw/
pracownikow?

- empatia. Paradoks empatii- rozumie¢ nie znaczy zgadzac¢ sie. Empatia, jako postawa
pracownika/ kierownika wzmacniajgca jego autorytet

9. Asertywne wyrazanie emocji. Zapobieganie konfliktom.

- czy, jak i po co wyrazac negatywne emocje?

- paradoks zachowan agresywnych- tzw. odreagowanie a samokontrola emocjonalna.
Ttumienie emocji- skutki fizjologiczne, psychologiczne i spoteczne

- sposoby wyrazania emocji negatywnych, ktére pozwalajg zachowaé poprawne relacje z
ludZmi

Sylwetka trenera

Dr Pawet Btaszkiewicz
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KONSULTANT, PRAKTYK ZARZADZANIA ZASOBAMI LUDZKIMI.
DOKTOR NAUK HUMANISTYCZNYCH W ZAKRESIE
PSYCHOLOGII. W PRACY DOKTORSKIE) ZAJMOWAL SIE
PROBLEMATYKA MOTYWAC]JI DO PRACY POD KIERUNKIEM
PROF. JANUSZA CZAPINSKIEGO. ABSOLWENT UNIWERSYTETU
MIKOLAJA KOPERNIKA. UKONCZYL SOCJOLOGIE,
PODYPLOMOWE STUDIA Z DORADZTWA PERSONALNEGO ORAZ
STUDIUM MENEDZEROW PERSONALNYCH W GDANSKU.
WYKLADOWCA NA STUDIACH PODYPLOMOWYCH Z
ZARZADZANIA ZASOBAMI LUDZKIMI NA POLITECHNICE
GDANSKIE], WYZSZEJ SZKOLE ZARZADZANIA W GDANSKU ORAZ
WYZSZE) SZKOLE BANKOWE]J.

Zanim rozpoczat prace jako trener-konsultant, zdobyt doswiadczenie w pracy w dziatach
personalnych duzych firm produkcyjnych: Philips Consumer Electronics Industries w
Kwidzynie oraz Flextronics International w Tczewie. Uczestniczyt w transferze najlepszych
metod zarzadzania zasobami ludzkimi na grunt polskiego przedsiebiorstwa (zarzadzanie
kompetencjami, wycena zwrotu z inwestycji w kapitat ludzki, wskazniki biznesowe w dziale
personalnym). Petnit role menedzerskie kierujgc projektami doradczymi i szkoleniowymi
w Osrodku Doradztwa i Treningu Kierowniczego w Gdansku.

Stale publikuje artykuty poswiecone zarzadzaniu personelem (gtéwnie w Serwisie HR, a
takze Studiach Socjologicznych i w Personelu). Przeprowadzit adaptacje narzedzi
zarzadzania zasobami ludzkimi do potrzeb matych i $rednich przedsiebiorstw (projekt
pod nadzorem Stowarzyszenia Pomorskie w Unii oraz Inwestycja w Kadry pod nadzorem
Nowoczesnej Firmy).Specjalizuje sie w badaniach organizacyjnych, projektuje i wdraza
systemy wspierajace zarzgdzanie rozwojem pracownikéw w firmie (unikalna metodyka
warsztatéw strategicznych). Opracowuje narzedzia personalne oraz zarzadza projektami
zmiany organizacyjnej. Kierownik merytoryczny programéw szkoleniowych realizowanych
w ramach dotacji Europejskiego Funduszu Spotecznego (ogoélnopolskie cykle szkolen).
Wspétpracuje z Akademia im. Leona Kozminskiego i Gdanska Fundacjg Ksztatcenia
Menedzeréw w ramach studiéw podyplomowych Akademia Menedzera Personalnego
jako prowadzacy zajecia oraz opiekun prac dyplomowych.

Trener tzw. umiejetnosci spotecznych. Opracowuje szczegbtowe programy rozwoju
kompetencji dla pracownikéw w ramach sesji diagnozy kompetencji (assessment center/
development center).0d 2001 roku realizowat projekty szkoleniowo-doradcze m.in. dla:
Avans, Agalight S.A., Budimex S.A., Bank Zachodni WBK, Boehringer Ingelheim Pharma,
C.Hartiwg Gdynia, Delecta, DelLaval Polska, Elektrocieptownia Gdynia, Goodyear Polska,
Geofizyka Torun, GPEC, Instytut Marka Kaminskiego, International Paper Kwidzyn, Invest
Komfort, Kujawska Fabryka Manometréw, Legro, LOT, LOTOS, Lukas Bank S.A., Polar
Wroctaw, Philips Pita, Port Gdynia, Pipelife Polska, PZU, Provident Polska, Prokom
Software S.A., Skok im. Mikotaja Kopernika, Strabag S.A. Thompson Polkolor, Poczta
Polska, Synthos Oswiecim, Torfarm S.A, Tensho Corporation, ThyssenKrupp Energostal,
Telekomunikacja Polska, Organika S.A., Unilever Poznan, Viterra Energy Servises,
Wojewddzki Urzad Pracy, Zwigzek Pracodawcdw Kolejowych, Zabka Polska S.A. i innych
organizacji.

W sumie przeprowadzit ponad 300 warsztatow w czasie 15 lat pracy trenerskiej. W tym
ponad 1000 godzin z obszaru zarzadzania zespotem i motywowania pracownikow.
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