ODPORNOSC PSYCHICZNA W ZARZADZANIU

Termin: 25-26 stycznia 2020 r. w godz. 8:30 — 15:30

Miejsce: Wyzsza Szkota Bankowa we Wroctawiu, Bud. B Strefa MBA, sala 103

Liczba miejsc ograniczona do 20 os6b.

CEL OGOLNY SZKOLENIA:

Rozwoj kompetencji w zakresie budowania i wzmacniania swojej odpornosci na stres oraz
Swiadomego zarzadzania reakcjami stresowymi i emocjami w sytuacjach potencjalnie

trudnych.

CELE SZCZEGOLOWE:

nabycie wiedzy na temat wspotczesnych koncepcji dotyczacych stresu
(rozpoznawania przyczyn i objawow), zarzgdzania emocjami i elementow budujacych
odpornos$¢ na stres;

rozw0j umiejetnosci zwiekszania swojej efektywnosci poprzez swiadome zarzadzanie
pigcioma reakcjami stresowymi;

rozwoj umiej¢tnosci rozpoznawania czynnikdw stresogennych oraz wykorzystania
metod poznawczych do zmiany blokujacych przekonan;

rozwo6j umiejetnosci wykorzystania w praktyce codziennego zycia metod i technik
wzmacniajacych odporno$¢ na stres oraz pozwalajacych swiadomie zarzadzac
reakcjami stresowymi i budowac poczucie kontroli nad emocjami w sytuacji stresu;
prze¢wiczenie w praktyce technik antystresowych 1 relaksacyjnych;

uswiadomienie sobie korzysci dla zdrowia psychicznego 1 fizycznego z przyjmowania
postawy pozytywnego nastawienia do stresu.

MODULY SZKOLENIA:

=

Czym jest stres - czyli dlaczego zebry nie majg wrzodow?

Jak ,,stresowac si¢ lepiej?” — przelom w mysleniu o stresie 1 jego wptyw na praktyke
radzenia sobie z sytuacjami potencjalnie trudnymi.

Wielka sita radzenia sobie z trudno$ciami w zyciu, czyli czym jest odporno$¢
psychiczna?

Metody i narzedzia wzmacniania odpornosci psychicznej oraz wspomagajace
zarzadzanie emocjami i reakcjami na stres.

Zarzadzanie sytuacjg stresogenng poprzez prace z ciatem i umyslem — ¢wiczenia
antystresowe i relaksacyjne.

Budowanie poczucia szczgscia, harmonii 1 spokoju — sztuka swiadomych wyborow i
jej znaczenie we wzmacnianiu odpornosci psychiczne;j.



Sylwetka trenera:

Dyplomowany Trener Biznesu, Akredytowany Coach (migdzynarodowa akredytacja ICF),
Licencjonowany konsultant Mental Toughness (MTQ48) — naukowego narzedzia badajacego
site 1 odpornos¢ psychiczng, socjolog z uprawnieniami mediatora sadowego, praktyk
Racjonalnej Terapii Zachowan i Terapii Schematow, facylitator job craftingu - nowoczesnej
metody na wzmacnianie zaangazowania i odpowiedzialno$ci pracownikow. Absolwentka
Socjologii na Uniwersytecie Ziclonogdrskim oraz Psychologii Pozytywnej na Uniwersytecie
SWPS we Wroctawiu.

DOSWIADCZENIE ZAWODOWE

Wieloletni praktyk biznesu, z do§wiadczeniem zawodowym zdobytym na stanowiskach
sprzedazowych, menedzerskich oraz trenerskich w miedzynarodowych korporacjach na rynku
ustug finansowych. Trener i coach z ponad 10-letnim do§wiadczeniem w prowadzeniu
szkolen, sesji coachingowych. Zrealizowata ponad 1000 dni szkoleniowych, ponad 800
godzin coachingu handlowego i menedzerskiego. Pracuje w nurcie evidence based, w trakcie
warsztatow wykorzystuje sprawdzone narzg¢dzia i techniki, oprocz wiasnego dos§wiadczenia,
swoja wiedzg czerpi¢ z najlepszych praktyk biznesu i badan naukowych. Jako coach i trener
specjalizuje si¢ gldéwnie w podnoszeniu efektywnos$ci pracownikow i menedzeréw. Pomaga
menedzerom oraz zespolom z lepszymi rezultatami osigga¢ zamierzone cele, tatwiej radzi¢
sobie z trudnymi sytuacjami, przeszkodami i niepowodzeniami, by¢ efektywniejszym oraz
lepiej budowac relacje z pracownikami i klientami. Jej gtowne obszary szkoleniowe to
odporno$¢ psychiczna i zarzadzanie stresem, inteligencja emocjonalna, budowanie
zaangazowania i odpowiedzialno$ci pracownikow, zarzadzanie konfliktem i skuteczna
wspotpraca w zespole oraz asertywna obstuga trudnego klienta.

PRZEBYTE SZKOLENIA

e Executive coaching (ICF)

e MBSR (Kwantum)

e Coaching relacji (ICF)

e Team- coaching (ICF)

e Menadzer Coachem (Westhill)

e Train the Trainers (Westhill)

e Racjonalna Terapia Zachowan (CPE)

e Budowanie §wiadomosci w coachingu (Instytut Mukoid)

e Coaching prowokatywny (Metamorfoza)

e Kompendium coachingu (Instytut Rozwoju Biznesu)

e Trening aktora, trening wojownika (Akademia ruchu)

e Mediator zawodowy (Fundacja ken tao)

e Interaktywna prezentacja

e Umiejetnos¢ pracy z grupa (KOEFS)

e Metodyka rozwoju umiejetnosci spotecznych (Uniwersytet Warszawski)
e Trudne sytuacje w pracy trenera (MCR- Wroctaw)

e Trening interpersonalny (Sektor 3-WCWOP)

e Ja wobec konfliktu 1 stresu grupowego (Uniwersytet Zielonogorski)



GLOWNA TEMATYKA PROWADZONYCH SZKOLEN
Sprzedaz:

e Techniki sprzedazy

e Efektywny telemarketing

e Inteligencja sprzedazowa

e Profesjonalna obstuga klienta

e Asertywna obstuga trudnego klienta

e Automotywacja handlowca

e Radzenie sobie ze stresem i emocjami

e Odpornos¢ i wytrwato$¢ w sprzedazy

e Budowanie skutecznych nawykow w sprzedazy

e Coaching sprzedazowy

Menedzerskie:

e Odpornos¢ psychiczna menadzera

e Trening mentalny w pracy menadzera

e Budowanie efektywnych nawykow w zarzadzaniu
e Coaching menedzerski

e Inteligencja emocjonalna w pracy menadzera
Osobiste:

e Trening asertywnej komunikacji

e Radzenie sobie ze stresem i emocjami

e Inteligencja emocjonalna

e Trening skutecznych nawykow

e Trening mental toughness — odporno$¢ psychiczna
e Trening budowania pewnosci siebie

e Inteligencja emocjonalna



