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Co nas wyroznia:

v Profesjonalna kadra trenerska - nasi trenerzy sq  praktykami
z kilkunastoletnim doswiadczeniem. Sg oni gwarancjg najwyzszej jakosci ustug.

v Elastycznos¢ - szkolenia zostajg dopasowane zgodnie z potrzebami uczestnikdw.

v Mate grupy szkoleniowe - realizujemy warsztaty w grupach do 4 oséb, kazdy
uczestnik otrzymuje tyle uwagi i czasu ile potrzebuje.

v Spos6b prowadzenia zaje¢ — w naszych szkoleniach ktadziemy nacisk na praktyke.
Kazde zagadnienie jest prze¢wiczone, bazujemy na sytuacjach z pracy uczestnikow.

v Materialy szkoleniowe - wygodny dostep do materiatdw szkoleniowych za
posrednictwem platformy "Strefa Klienta".

v Kontakt po szkoleniu - uczestnik moze porozmawiac¢ z trenerem po skonczonym
szkoleniu lub skontaktowac sie w innym terminie.

v Dogodna forma ptatnosci - fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy w dniu jego
realizacji z terminem pfatnosci 7 dni.

v Certyfikowana jakosé¢ - nasza firma pozytywnie przeszia przez proces certyfikacji
i zdobyta znak jakosci: TGLS Quality Alliance.

v Sprawdzona firma - zaufalo nam wiele firm, ponizej wyszczegdlniamy Kkilku
naszych partnerow. Dostepne sg réwniez referencje telefoniczne.
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Przygotowanie:

Przed szkoleniem kierujemy do uczestnikow ankiete zawierajaca program zajeé¢, z prosba
0 zaznaczenie tematdw i =zagadnien, ktére sa najbardziej interesujgce oraz
przedstawienie swoich oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trener bedzie maogt

lepiej dopasowac tresc i ¢wiczenia, ktére bedg omawiane podczas szkolenia.

Profil uczestnika:

v Szkolenie jest skierowane do wszystkich osdb, ktore chca zrozumiec zjawisko stresu
i lepiej sobie z nim radzi¢ - w miejscu pracy i poza nim.

v" Uczestnicy poznajg rowniez definicje wypalenia zawodowego i jego objawy.

v' Dzieki udziatowi w szkoleniu uczestnicy poznajg techniki radzenia sobie ze stresem
i wypaleniem zawodowym.

Program szkolenia:

definicja - ,zdrowy” i ,niezdrowy” stres,

przyczyny powstawania, indywidualna podatnos¢, skutki stresu na poziomie

: ? : o .
1. Czym jest stres? zachowan, emocji i przekonan,

koszty stresu, model stresu.

* wptyw nieobiektywnego sposobu oceny pracy na poziom stresu,

® presja czasu,
2. Zroddta stresu
w pracy

presja efektu,

presja innych osob,

presja wiasna jako czynnik stresu.

Stres rozumiany bywa rozmaicie, a w jezyku potocznym ma konotacje gtdwnie negatywna. Pierwsza czes¢ zajec
poswiecona bedzie zatem omodwieniu pojecia stresu oraz podstawowych ustalen teoretycznych na jego temat.
Uczestnicy beda mieli okazje zastanowi¢ sie nad wiasnym sposobem odczuwania stresu i podstawowymi
konsekwencjami stresu w zyciu. Sprobujemy odpowiedzie¢ sobie réwniez na pytanie, czy stres jest nieodtagcznym

elementem zycia i jakie zdarzenia wywotujg jego eskalacje w codziennym zyciu.

* naturalne wzorce reakcji - atak/obrona,
3. Wzorce reakciji na * zachowania agresywne i biernoagresywne,
stres w pracy  asertywnoé¢, czyli zachowania pomiedzy agresja, ulegtoécia i lekcewazeniem,

e obrona swoich praw w relacjach z innymi.
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Jeden z podstawowych wzorcéw uruchamianych w sytuacjach trudnych polega na uciekaniu sie do reakgji
agresywnych lub obronnych, co na ogét nie jest najkorzystniejszym sposobem poradzenia sobie z zaistnialg
trudnosciaq i powoduje w konsekwencji nasilanie sie stresu. W tej czesci zaje¢ uczestnicy beda mieli okazje do
zapoznania sie z podstawowymi ustaleniami na temat asertywnosci jako jednego ze sposobdow reagowania
w sytuacjach trudnych, pozwalajacego unikna¢ nasilania sie stresu. Ta cze$¢ zaje¢ zakonczy sie wypetnieniem

testu pozwalajacego zdiagnozowac wiasne preferencje w obszarze reagowania w sytuacjach stresujacych.

jak rozpoznawac oznaki wtasnego pobudzenia emocjonalnego?
jak rozpoznawac swoj sposob reakcji na stres?

jakie sg konsekwencje stosowania intuicyjnych sposobdow roztadowywania

4. MOj sposob Stresu?

reagowania na stres

wiasny i innych radzenie sobie z wtasnym gniewem i ztoScia,

os6b w organizacji . . ) o ,
radzenie sobie z negatywnymi konsekwencjami stresu kolegéw
i wspotpracownikow,

asertywne wyrazanie emocji - rola ekspresji.

W tej czesci zaje¢ zajmiemy sie réznymi sposobami radzenia sobie ze stresem w pracy. Uczestnicy poproszeni
zostang o wypisanie sposobodw, jakie stosujg na co dzien w radzeniu sobie ze stresem. Postuzy to do stworzenia
listy aktywnosci mogacych blokowac stres lub pomagajacych go roztadowaé. Postaramy sie rowniez zdefiniowac
korzystne i dysfunkcjonalne sposoby radzenia sobie ze stresem. Nastepnie uczestnicy szkolenia wezma udziat
w serii krotkich ,eksperymentéw”, majacych poméc im zdefiniowac wiasne preferencje w obszarze radzenia sobie

ze stresem i poszukac nowych, dopasowanych do wtasnego wzorca reakcji na stres, sposobow.

wypalenie zawodowe jako gtéwne zagrozenie wynikajace
z nadmiernego poziomu stresu,
co to jest wypalenie zawodowe?
5. Wypalenie
zawodowe mechanizmy podtrzymujace wypalenie zawodowe,
negatywne skutki wypalenie zawodowego,

autodiagnoza behawioralnych oznak stopnia wypalenia zawodowego
(kwestionariusz).

fazy i objawy wypalenia zawodowego,

ierwsze obja alenia,
6. Psychologiczny USRS Clo R L

zespot objawow czynniki zwiekszajace ryzyko pojawienia sie objawow wypalenia zawodowego,
wypalenia - -
zawodowego wptyw relacji interpersonalnych na wypalenie,

jak rozpoznawac¢ objawy wypalenia zawodowego u podwiadnych i
wspotpracownikéw?

wyczerpanie emocjonalne, czyli co zmienia sie we wtasnym samopoczuciu
psychofizycznym,
Zn UZAy wymiary depersonalizacja, czyli zmiany zachodzace w relacjach ze wspdtpracownikami,
wypalenia
poczucie braku kompetencji i spadku osiggnie¢ oraz produktywnosci

w pracy, czyli co zmienia sie w obszarze wykonywanych zadan.
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Jedng z konsekwencji chronicznego stresu jest syndrom wypalenia zawodowego. Ta czes$¢ szkolenia poswiecona
bedzie zapoznaniu uczestnikow z wiedza na temat gtdwnych objawdw wypalenia zawodowego i sposobom
przeciwdziatania. Na koniec uczestnicy bedg mieli mozliwo$¢ dokonania autodiagnozy w obszarze wiasnej

podatnosci na pojawianie sie objawdéw syndromu.

* zaangazowanie w prace jako gtéwny element przeciwdziatajacy wypaleniu,

e profilaktyka,

8. SPO_SObV radzenia * planowanie, motywacja, praca z wiasnymi przekonaniami jako elementy
sobie ze stresem wspierajace proces radzenia sobie z wypaleniem,
i wypaleniem
zawodowym e techniki redukujace poziom wypalenia,

* praktyczne porady chronigce przed wypaleniem,

* negatywne konsekwencje braku roztadowania napiecia.

PODSUMOWANIE

* dyskusja podsumowujaca,
* wreczenie uczestnikom certyfikatéw ukonczenia szkolenia,

» fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartéw wykorzystanych
podczas zaje¢. Zawierajg one kluczowe pomysty, wypracowane metody
dziatania oraz podsumowania zadan praktycznych realizowanych podczas zajec.

* po oficjalnym zakonczeniu szkolenia trener jest do dyspozycji uczestnikéw
w razie pytan i udziela indywidualnych informacji zwrotnych,

e zapraszamy uczestnikow do skorzystania z opcji e-konsultacji badz kontaktu
telefonicznego z trenerem prowadzacym szkolenie w przypadku pojawienia sie
sytuacji trudnych lub kwestii do dalszego przedyskutowania.

Uwaga! Tres$¢ merytoryczna moze ulec zmianie w trakcie trwania szkolenia w zwigzku
z potrzebami Uczestnikow i przebiegiem zajec.

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
biuro@open-szkolenia.pl www.open-szkolenia.pl



Sposob pracy podczas szkolenia:

20% czesc¢ teoretyczna

wyktady interaktywne poparte doswiadczeniem

trenera i uczestnikdéw

80% czescC
warsztatowa

warsztaty nastawione sg na rozwigzywanie
kluczowych i biezacych zagadnien zgtoszonych
przez uczestnikdw. Szkolenie skfada sie w duzej

mierze z realizacji ¢wiczen praktycznych.
Uczestnicy poprzez zadnia, gry i studia przypadkow uczg sie i wyciggaja wnioski,

samodzielnie poszukujg rozwigzan i budujg wtasny zbidr najwazniejszych narzedzi, ktore

beda przydatne podczas codziennej pracy.

Materialy szkoleniowe:

Kazdy z uczestnikow szkolenia wyposazony zostanie
W  segregator zawierajacy komplet  materiatéw
szkoleniowych (liczacych od 20 do 40 stron), bedacy
uzupetnieniem tresci omawianych podczas zajeg,

diugopis oraz wszelkie pomoce towarzyszace (arkusze

robocze, arkusze pomocnicze, zadania).

Dodatkowo osoby biorgce udziat w szkoleniu dostajg materialy poszkoleniowe -
prezentacje zawierajaca zdjecia flipchartow wykorzystanych podczas zajec.
Zawierajg one kluczowe pomysty, wypracowane metody dziatania oraz podsumowania

zadan praktycznych realizowanych podczas zajec.

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
biuro@open-szkolenia.pl www.open-szkolenia.pl



Trener prowadzacy:

Anna Krawulska - Bieganska - psycholog, trener, asesor, coach, autorka projektéw
rozwojowych

Ponad 18 lat doswiadczenia w zawodzie. Autorka projektow rozwojowych dotyczacych
m.in. budowania i implementacji systeméw ocen pracownikéw, wdrazania wartosci
do organizacji, cykli szkolen dla menedzeréw, trenerow wewnetrznych
i talentéow. Prowadzi coaching i konsultacje indywidualne dla kadry zarzadzajacej
réoznego szczebla. Jako asesor tworzy i realizuje badania Assessment i Development
Center. Projektuje i realizuje badania satysfakcji pracownikow oraz badania oceny
pracownika metodg 270/360 stopni. Jest ekspertem w obszarze usprawnienia

komunikacji wewnetrznej.

Posiada certyfikaty: TA 101 w zakresie Analizy Transakcyjnej (wydany przez European
Association for Transactional Analysis), certyfikat European Association for Psychotherapy
oraz DiSC Certification. Jest cztonkiem zespotu poznanskiego Osrodka Psychoterapii
i Treningdw Psychologicznych AION. Prowadzi rowniez zajecia w ramach podyplomowych

studidow MBA na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu.

W pracy trenerskiej specjalizuje sie w realizacji szkolen z zakresu rozwijania kompetencji
menedzerskich, komunikacji wewnetrznej, zarzadzania czasem i planowania pracy, oraz

train the trainers.

Od poczatku swojej pracy w zawodzie trenerka prowadzita projekty rozwojowe dla
takich firm jak:

Aesculap Chifa B. Braun, Albis, Amica Wronki, AVK Polska, Avon Cosmetics, BASF Poliuretany,
Berker, Bolsius, BP Europa SE, Brugman, Convert, DanHatch, Dolnoslaska Fundacja Transplantacji,
Duni, DWS Draexlmaier, Eckert, Essel Propack, Etex Building Performance, Euroline, Europol,
Euroverlux, Everen, EWE Energia, Exalo Drilling, Firestone Industrial Products, FPC, Fresenius
Medical Care, GIC Inter Media, Gonvarri, Gérazdze Cement, Grundfos Pompy, Guardian, Hempel
Manufacturing, Hermes, IBB Andersia Hotel, Ikea Industry Poland, Imperial Tobacco, Inea, ITM
Baza Poznanska, Janipol, JMK, John Deere, Kércher, Keller, KGHM, Krahn Chemie, Kruk, Kromberg
& Schubert, Leopol, Lisner, M&W Spedition, Man Accounting Center, Maripol, Maszonski, MM
Brown, Navikon, Netbox, Nickel Development, Novartis Poland, Novol, Patac Mierzecin, Pfeifer &
Langen, Phoenix Contact, Piotr i Pawet, Plasticos Durex, PLI Logistik & Service, Polinova, Polipol,
Polskie Stowarzyszenie Centrow Ogrodniczych, Postal, PROFIm, Amcor Flexibles Ztotéw, Radisson
SAS centrum Hotel, Remar Rhenius Ronal, Schattdecor, Shapers', Siniat, Solaris Bus & Coach,
Spectrum Brands, Stanley, Steico, Strabag, Strauss Cafe, Swisspor Polska, Tbmeca, Topex,
Transpost, TUI Polska, Uesa, Uniwersytet im. Adama Mickiewicza, Walsroder, Vasco Group, Vestas,
Vetoquinol Biowet, Voestalpine Rotec, Volkswagen Group Polska, Volkswagen Motor Polska,
Volkswagen Poznan, VOSS Automotive, VOSS Fluid, Wavin Metalplast, Werner Kenkel,

Wielkopolska Grupa Prawnicza.
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Warunki organizacyjne:

Czas trwania szkolenia: 1 dzien szkoleniowy ( 1 x 8 x 45 minut + przerwy )

09:00 - 11:00 zajecia

11:00 - 11:15 przerwa kawowa

11:15 - 13:00 zajecia
Harmonogram: 13:00 - 13:30 lunch

13:30 - 15:00 zajecia

15:00 - 15:15 przerwa kawowa

15:15 - 16:00 zajecia

Liczebnos$c¢ grupy: do 4 osdb

Termin: 07.05.2021 r.

Miejsce: OPEN Konsultacje & Szkolenia w Poznaniu przy ul. Serbskiej 6a/1
Cena: 800 PLN + 239% VAT / 1 osoba

* ankiete diagnozy potrzeb skierowang do uczestnikéw przed
szkoleniem,

e przeprowadzenie zajec przez trenera z kilkunastoletnim
doswiadczeniem w zawodzie,

e prowadzenie szkolenia w formie warsztatowej — ¢wiczenia —->
whnioski,

* materialy szkoleniowe bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie warsztatu,

» fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartéw
wykorzystanych podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe
pomysty, wypracowane metody dziatania oraz podsumowania zadan

Wartos$é obejmuje: praktycznych realizowanych podczas zajec,

* dostep do platformy ,,Strefa Klienta”, gdzie moze pobrac
materiaty, prezentacje, filmy i zdjecia przygotowane podczas zajec,

e po zakonczeniu warsztatu trener jest do dyspozycji w razie
pojawienia sie dodatkowych pytan ze strony uczestnikow,

* mozliwos¢ skorzystania z e-konsultacji badz kontaktu telefonicznego
z trenerem prowadzacym szkolenie w przypadku pojawienia sie
sytuacji trudnych lub kwestii do dalszego przedyskutowania,

* imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

e podczas szkolenia zapewniony jest catering (lunch i przerwy
kawowe).

Zapraszam do kontaktu:

Julita Gotkowicz
tel. kom. 881 036 989

julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl
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