ZARZADZANIE EMOCJAMI
I STRESEM

praktyczne techniki budowania
wewhnetrznego spokoju
I zaangazowania

oferta szkolenia otwartego

Szkolenie pokazuje rozne sposoby radzenia sobie z negatywnymi
emocjami oraz  stresem w pracy. Uczestnicy dowiedzg
sie czym jest stres, jakie sq przyczyny jego powstawania oraz jakie
sq wzorce reakcji na stres. Szkolenie dotyczy rdéwniez zjawiska
wypalenia zawodowego - uczestnicy dowiedzg sie jakie sq jego objawy
oraz metody przeciwdziafania.

Szkolenie ma charakter praktyczny - uczestnicy poznajg techniki
regulacji emocji, pracy z przekonaniami, wyrazania uczu¢ i dbania
o réwnowage wewnetrzna. Dzieki narzedziom oraz analizie
konkretnych sytuacji, bedgq mogli lepiej zarzadzac¢ soba i wspierac
innych cztionkdéw zespotu.

Zawartosc¢ szkolenia:

v Skuteczne zarzadzanie emocjami,
v Asertywne wyrazanie uczud,
v Rozpoznawanie objawow stresu i wypalenia zawodowego,

v Ksztattowanie zdrowych nawykow pracy wspierajgcych odpornosé
psychiczna.

Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych

GPEN

konsultacje & szkolenia

Prowadzaca:
Katarzyna Zarebska

Liczebnos¢ grupy:
3 - 5 oséb

Termin realizacji:
03.12.2025 r.

Czas trwania:
1 dzien szkoleniowy
9:00-16:00

Miejsce realizacji:
ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan

OPEN

Konsultacje i Szkolenia
Ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan
tel. 881 036 989

www.open-szkolenia.pl
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https://open-szkolenia.pl/trenerzy/katarzyna-zarebska/
http://www.open-szkolenia.pl/
https://www.linkedin.com/company/open-konsultacje-szkolenia
https://www.facebook.com/open.szkolenia/
https://www.instagram.com/open_konsultacje_szkolenia/

PRZYGOTOWANIE:

Przed szkoleniem kierujemy do uczestnikdw ankiete zawierajacq program zajec, z prosbhg
0 zaznaczenie zagadnien, ktore sa najbardziej interesujgce oraz przedstawienie swoich
oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trenerka bedzie mogfa lepiej dopasowac tresc

i ¢wiczenia, ktore bedgq omawiane podczas szkolenia.

PROFIL UCZESTNIKA:

Szkolenie skierowane jest do wszystkich o0sd6b chcacych wiedzie¢ jak radzi¢ sobie
z negatywnymi emocjami, stresem i wypaleniem zawodowym, dla osdb chcacych
przeprowadzi¢ analize indywidualnych stresoréw oraz stworzy¢ wiasng strategie

prozdrowotng i zapobiegajaca wypaleniu zawodowemu.

SPOSOB PRACY:

Szkolenie zostato zaprojektowane w taki sposéb, aby aktywnie angazowac uczestnikéw

i umozliwi¢ im zdobywanie praktycznej wiedzy poprzez:

v Case study - pracujemy na przyktadach rzeczywistych problemoéw, ktére ilustrujg
konkretne wyzwania i sposoby ich rozwigzywania.

v Wymiana dos$wiadczen - zachecamy uczestnikbw do dzielenia sie swoimi
obserwacjami i przyktadami z pracy, a moderowane dyskusje grupowe pozwalajq
na wymiane dobrych praktyk.

v Interaktywne mini-wyklady - kroétkie, angazujgce prezentacje dostarczajg
niezbednej wiedzy teoretycznej w przystepnej formie, stanowigc baze do dalszych
éwiczen.

Dzieki tym metodom uczestnicy nie tylko zdobywajq wiedze, ale przede wszystkim
samodzielnie budujg zestaw narzedzi i dobrych praktyk, ktére bedg mogli wykorzystac

w codziennej pracy.

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



ZAWARTOSC MERYTORYCZNA SZKOLENIA:

1.

3.

6.

7.

Wprowadzenie -
swiadomos$é emociji
i stresu

. Emocjonalna

samoswiadomosé

Techniki radzenia sobie
ze stresem

. Emocje

a zaangazowanie
i motywacja

Konstruktywna
regulacja emociji
w relacjach
zawodowych

Wypalenie zawodowe

Wypalenie - przyczyny
i mechanizmy

o Czym sgq emocje? Jak dziatajq?
e Stres - wrdg czy sprzymierzeniec?
» Zrbdta stresu w pracy

Kroétkie auto-badanie: Jak reaguje na stres?

Rozpoznawanie i nazywanie emocji

Mapa emocji: jak i gdzie czujemy emocje w ciele?

Style radzenia sobie z emocjami - analiza wtasnych tendencji

Oddech i ciato w sytuacjach napiecia - techniki natychmiastowego
uspokojenia:

v 4-7-8 (oddech uspokajajacy)
Box Breathing

v" Techniki progresywnej relaksacji Jacobsona
v" Praca z przekonaniami stresogennymi (model ABC Ellisa)
v" Praktyczne techniki uwaznosci (mindfulness)

Cwiczenia: praktyczne wykorzystanie oméwionych technik

« Jak emocje wptywajaq na zaangazowanie w pracy?

e Zarzadzanie wiasnag energig i motywacja

Cwiczenia: Kotwice pozytywneqo nastroju, ,3 dobre rzeczy”

Jak nie dac sie ponies¢ emocjom w trudnych rozmowach?

Asertywna komunikacja emocji

Empatia i aktywne stuchanie

Cwiczenia: Komunikat JA

e Czym jest wypalenie?

o Etapy wypalenia: entuzjazm — stagnacja — frustracja — apatia
e ROznice miedzy stresem, depresjg a wypaleniem

e Czynniki ryzyka w srodowisku pracy

e Objawy emocjonalne, poznawcze, fizyczne i behawioralne

Autodiagnoza: kwestionariusz Maslach Burnout Inventory (MBI)

» Czynniki organizacyjne (nadmiar obowigzkdéw, brak wptywu, kultura
pracy)

e Czynniki osobowosciowe (perfekcjonizm, potrzeba kontroli)

« Rola relacji interpersonalnych i wsparcia

OPEN Konsultacje & Szkolenia
biuro@open-szkolenia.pl

ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
www.open-szkolenia.pl



8. Strategie radzenia
sobie z wypaleniem
i odbudowa psychiczna

Higiena psychiczna i zarzadzanie energia,

Planowanie regeneracji: praca — odpoczynek - sen
Budowanie granic w pracy i zyciu prywatnym

5 filarow odpornosci psychicznej (resilience)

Techniki pracy z myslami (model poznawczo-behawioralny)

Co moze zrobi¢ pracodawca? - kultura wsparcia i bezpieczenstwa
psychologicznego

PODSUMOWANIE:

dyskusja podsumowujaca,

wreczenie uczestnikom certyfikatow ukonczenia szkolenia,

w razie dodatkowych pytan po oficjalnym zakonczeniu szkolenia trenerka
jest do dyspozycji uczestnikow i udziela indywidualnych informacji
zwrotnych.

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



WARUNKI ORGANIZACYJNE:

Czas trwania szkolenia: 1 dzien szkoleniowy - 9:00-16:00

Liczebnos$c¢ grupy: 3 -5 0s6b

Termin: 03.12.2025 r.

Miejsce: Siedziba firmy OPEN, ul. Serbska 6a/1, 61-696 Poznan
Cena: 950 PLN +23% VAT

* diagnoze potrzeb w formie ankiety online skierowanej do uczestnikéw
przed szkoleniem,

e przeprowadzenie zajec przez trenerke z wieloletnim do$wiadczeniem
w zawodzie,

e prowadzenie szkolenia w formie warsztatowej — ¢wiczenia —> wnioski,

¢ materiaty drukowane i elektroniczne bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie szkolenia,
Wartos¢ obejmuje:
* fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartdw wykorzystanych
podczas szkolenia, zawierajgq one kluczowe pomysty, wypracowane
metody dziatania oraz podsumowania zadan realizowanych podczas zajec,

* po zakonczeniu szkolenia trenerka jest do dyspozycji w razie pojawienia
sie dodatkowych pytan ze strony uczestnikéw,

* imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

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

Fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy dzien po realizacji z terminem

Platnosc¢: pfatnosci 7 dni.

Zapraszam do kontaktu:
Julita Gotkowicz- Zok
tel. 881 036 989
julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

(kliknij w ikone ponizej):

ZAPISZ
SIE

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

v

Profesjonalna kadra trenerska - nasi trenerzy to doswiadczeni praktycy, ktorzy
gwarantujg najwyzszy poziom merytoryczny i jakos¢ prowadzonych zajec.

Elastyczno$¢ programu - tresci szkoleniowe sa dostosowywane do potrzeb
uczestnikdw na podstawie wypetnionych wczesniej ankiet, dzieki czemu szkolenie jest
w pemi dopasowane do oczekiwan.

Kameralne grupy szkoleniowe - pracujemy w matych grupach (3-5 oséb), co
umozliwia kazdemu uczestnikowi aktywny udziat w ¢éwiczeniach i otrzymanie
indywidualnej informacji zwrotnej.

Praktyczny charakter szkolenia - podczas warsztatow koncentrujemy sie na
¢wiczeniach i analizie realnych sytuacji zawodowych, co zapewnia natychmiastowe
zastosowanie zdobytej wiedzy.

Wygodny dostep do materialdw - wszyscy uczestnicy otrzymujg dostep do
materiatdw szkoleniowych za posrednictwem naszej platformy online ,Strefa Klienta
OPEN".

Dogodne warunki ptatnosci - fakture za szkolenie wystawiamy w dniu realizacji
z 7-dniowym terminem ptatnosci.

Certyfikowana jakos¢ - nasza firma posiada certyfikat jakosci Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych Polskiej Izby Firm Szkoleniowych SUS 2.0.

Doswiadczenie firmy - posiadamy bogate doswiadczenie w realizacji projektow
szkoleniowych dla réznych organizacji, od MSP po miedzynarodowe korporacje. Ponizej
przedstawiamy wybranych statych Klientéw.
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https://open-szkolenia.pl/autorskie-projekty-rozwojowe/
https://open-szkolenia.pl/dzialania-wspierajace-rozwoj-i-funkcjonowanie-organizacji/
https://open-szkolenia.pl/badanie-i-diagnostyka/
https://open-szkolenia.pl/coaching/
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