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Jak opanowacd stres w pracy

Praoktyczne szkolenie
dla pracownikdw, zespotow,
zarzqdow

I-dniowe szkolenie zomkniete na zywo
miegjsce i termin - do ustalenia

trener: Sabina Dgbrowska-Olbrys

To szkolenie to dzien peten wiedzy, praktycznych wskazéwek, inspiracji i
¢wiczenia prostych technik, ktére pomagajq lepiej radzic sobie ze stresem w
pracy. W przyjoznej atmosferze uczestnicy nauczq sieg, jok radzi¢ sobie ze
stresem w kontekscie zawodowym - poprzez swiadome podejscie do myslenio,
emocji i dziataniq, a tokze poprzez pozytywne wykorzystanie mechanizmdw
neurologicznych dziatajocych poza ludzkq Swiadomoscia, Program szkolenia
oparty jest na psychologii pozytywnej, technikach poznawczo-behawioralnych
regulacji emocji oraz na metodach samouspokajania zaczerpnietych z
psychoterapii ericksonowskiej. Uczestnicy wyjdq ze szkolenia nie tylko z nowq
wiedzq, ale i z praktycznymi umiegjetnosciomi, ktére mozna stosowaé od razu -
W pracy i w zyciu.
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Jaok opanowac stres w pracy

Program szkolenia

Podczas  szkolenia  uczestnicy w  przystepny  sposdb  poznajg
neuropsychologiczne mechanizmy stresu oraz nauczq sie technik, ktére
pomogq im zapanowa¢ nad napieciem, odzyskad poczucie wptywu i
zwiekszy¢ wewnetrzny spokdj lub odwage. Szkolenie ma forme warsztatowq -
teoria przeplata sie z refleksjq i praktycznymi cwiczeniomi w nastepujgcych
obszarach:

« Mechanizmy stresu z perspektywy neuropsychologicznej — czyli nie tylko
jak stres wptywa na organizm cztowieko, ale przede wszystkim: jok mozna
wptywac na reakcje wiasnego uktadu nerwowego i hormonalnego.

« Techniki poznowcze regulacji emocji - jok sposdb myslenia ksztattuje
poziom napiecia i stresu oraz jok mozna swiadomie modyfikowac te
procesy.

« Techniki behaowioralne - ¢wiczenie prostych, codziennych dziatar, ktére
POMaQQjg obnizy¢ poziom stresu i odzyskac¢ réwnowoge w realnych
sytuacjoch zawodowych.

« Metody zaczerpniete z teropii ericksonowskiej — praoca z wyobraznig,
reloksocjg i uwaznoscig, — wspiergjgca  wewnetrzne  poczucie
bezpieczenstwa i dostep do osobistych zasobdw.
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Dla kogo jest to szkolenie?

Szkolenie skierowane jest do zespotdw, ktdre:

o Chcg wspdlnie poznac¢ mechanizmy wzrostu stresu w kontekscie wspdlnej pracy;

o Chcqg wspodlnie odkry¢ sposoby na obnizenie stresu, napiecie i odzyskiwania
rownowagi;

» 5qg gotowe by wspdlnie doswiadczyc ¢wiczen, technik, metod obnizania napiecia
i reloksacji;

e Pragnq rozwija¢ kompetencje osobiste w bezpiecznej i wspierajgcej atmosferze;,

» Tworzqg osoby majgce otwartos¢ na poznanie siebie i gotowos¢ do
wprowadzenia matych, ale waznych zmian.

Korzysci dla pracodawcy, firmy, biznesu

Firmy inwestujgce w szkolenia z zakresu radzenia sobie ze stresem zyskujq
pracownikdéw bardziej efektywnych, zaangazowanych i odpornych na wypalenie
zawodowe. Dzieki nauce regulowania emocji i redukcji napiegcia, uczestnicy lepigj
radzq sobie z wyzwaniami, zaréwno indywidualnie, jak i w pracy zespotowe).
Zmniejsza sie liczba dni chorobowych, rotacja pracownikéw, a poziom stresu i
wypalenia maleje.

Szkolenie, oparte na technikach poznawczych, behawioralnych i ericksonowskich,
pomoze uczestnikom zyska¢ umiejetnos¢ swiadomego zarzqgdzania stresem, co
moze przetozy¢ sie na ich wiekszq otwartos¢ na zmiany, zaoangazowanie w prace i
lepsze wyniki biznesowe organizacji.

mocrozwoju.pl



http://mocrozwoju.pl/

Sabina Dabroweka-0lboryé

——
-
i

Jaok opanowac stres w pracy

Informacje organizacyjne

Formuta:

Szkolenie prowadzone jest w formule tzw. zamknietej - biorg w nim udziot tylko cztonkowie
zespotu klienta.

Miejsce:

Klient w konsultagji z trenerem odpowiada za organizacje sali warsztatowej oraz cateringu.

Czas trwania:

Szkolenie w opisanej formule trwa 1 dziert szkoleniowy: w godzinach 900 - 7700 z jedng
przerwq obiodowq i co najmnigj dwiema przerwomi kawowymi. Mozliwe jest rozszerzenie
szkolenia o kolgjne dni szkoleniowe i dodatkowe zagodnienia z obszaru zarzgdzania
stresem i emocjomi, well-being, odpornosci psychiczne).

Termin:

Termin ustalony jest kazdorazowo pomiedzy klientem a trenerem.

Cena:
6000 PLN netto + vat 23 %

Cena obejmuje prowadzenie szkolenia w Warszawie i w promieniu 50 km od centrum
Warszawy i nie obejmuje kosztdw wynajecia sali oraz cateringu. W przypodku ustalenia

Z klientem innego miejsca warsztatu, do ceny doliczony bedzie koszt noclegu i dojazdu
trenera.
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Trener

Sabina Dgbrowska-Olbrys

psycholog, trener, coach certyfikowany przez International
Coaching Community (ICC), psychoterapeuta

Przez blisko dwadziescia laot petnita funkcje eksperckie,
menedzerskie i dyrektorskie w obszarze zarzqdzania
zasobami ludzkimi. Zarzodzajoc zespotami lub osobiscie
prowadzqc szkolenia, warsztaty, mediacje i team coaching -
wspierata menedzerdw i zespoty biznesowe w. rekrutagji,
szkoleniach i rozwoju, podnoszeniu efektywnosci operacyjnej
oraz w budowaniu dobrej wspdtpracy i komunikagji.

N

W okresie ponad ? lat odpowiadata za kapitat ludzki w Grupie Pracuj (wtasciciel m.in. Pracuj.pl, eRecruiter),
gdzie petnita funkcje HR Business Partnero, Learning and Develooment Managera oraz HR Managera.
Zarzadzota strategiq oraz wszystkimi procesomi w ramach wewnetrznego HR-u Grupy Procuj. Stworzyta
dla cotej firmy (ponad 600 0sdb) strategie angoazujacego srodowiska procy, ktdrej waznym elementem byta
komunikacja wewnetrzno, wzmocnienie kultury organizacyjnej, angazujacy przywddcy i efektywny rozwdj
pracownikdw. Grupa Pracuj, przy jej wsparciu, co roku otrzymywata tytut Najlepszego Pracodawcy

w rankingu firmy Aon Hewitt. Przez 6 lot petnita funkcje Trenera i Dyrektora ds. Merytorycznych w jednej

Z najlepszych polskich firm szkoleniowych 4GROW), gdzie zbudowata zespdt ekspertdw i trenerdw, ktérym
zarzqdzata. Jako Trener prowadzita szkolenia z obszardw: zarzadzanie zespotem, zarzgdzanie emocjomi |
stresem, trening asertywnosci, komunikacja interpersonalna, wywieranie wotywu i perswazjo, kompetencje
miekkie w biznesie, budowanie partnerskich relacji. Od 2010 roku prowadzi Team Cooching oraz
indywidualne sesje Life Coachingu, Business Coachingu oraz Executive Coachingu. Posiada takze
wieloletnie doswiadczenie w roli mediatora i prelegenta. Wielokrotnie dzielita sie swojq eksperckq wiedzg

w mediach. Joko Certyfikowany konsultant Insights Discovery™ ma ponad 15-letnie doswiadczenie procy

z tg metodq wroz z bazujacymi na niej warsztatomi i team-coachingomi.

Z pasji do gtebokiej pracy z ludZzmi - réwnolegle do kariery biznesowe)j, rozwijota sie joko psycholog i
psychoterapeuta. Aktualnie, poza dziatalnosciq biznesowq, szkoleniowq i coochingowq, prowadzi wtasny
gabinet psychoterapii. Jako psychoteropeuta integruje metody procy bozujgce na Transkulturowej
Psychoterapii Pozytywnej, Psychoteropii Ericksonowskiej oroz Emotion Focused Therapy. Wszystkie te
podejscia opierajq sie o odkrycia neuronauki, zgodnie z ktérymi mdzg cztowieka jest plastyczny i poprzez
odpowiednio zaprojektowane doswiadczenie, mozemy pozytywnie wykorzystaé jego potencjot do zmiany.
Wiedze i doswiadczenie z tego obszaru wykorzystuje takze w projektowaniu warsztatéw rozwojowych dla
zespotdw, procesach coachingu i mentoringu.

Zrealizowota ponad S000 godzin szkoler\, mentoringdw i team coachingdw, z zespotami z réznorodnych
branz, obszardw biznesowych i poziomdw organizocyjnych (0d specjalistow po zarzady). W roli mentora,
coacha i trenero, tgczy wiedze psychologiczng z biznesowym doswiadczeniem i humorem, dzieki czemu
sprownie porusza sie we wspdtprocy z kazdym zespotem.

Prywatnie lubi tapac rownowoge w praktyce jogi i tai-chi, gra na gongu i misoch tybetarnskich oroz cieszy
sie wspdlnie z mezem ‘dojrzatym rodzicielstwem' @
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