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7 ARZADZANIE STRESEM W €

YTUAC]I ZMIANY,

KRYZYSU, KONFLIKTU I NIEPEWNOSCI

Czas trwania: 2 dni

Cel szkolenia

Zdobycie wiedzy na temat uwarunkowar stresu, szczegélnie w
sytuacjach cechujacych si¢ ograniczong przewidywalnosci.
Okreslenie indywidualnych styléw reagowania i radzenia sobie ze
stresem.

Poznanie praktycznych, efektywnych technik radzenia sobie ze
stresem.

Dla kogo

Program przeznaczony dla oséb zarzadzajacych zespotami,
manageréw i nieformalnych lideréw. Zajecia kierowane sa tez do
wszystkich, ktérzy maja wplyw na ksztaltowanie stylu kierowania
swoja firma.

Efekty

Szkolenie zapewnia wiedzg przydatna w zrozumieniu zagrozen

emocjonalnych zwiazanych z wyjatkowo trudnymi sytuacjami.

Zapewnia praktyczne umiejgtnosci redukowania efektéw stresu
w oparciu o osobiste uwarunkowania uczestnikéw.

Program

Modut I — Zrédha stresu

problem stresu w sytuacji ograniczonej przewidywalnosci

rodzaje zrédet stresu, osobiste uwarunkowania do$wiadczania stresu

Modut IT — Indywidualne uwarunkowania do§wiadczania
stresu

dzialanie stresu na organizm czlowieka, indywidualne style
przezywania trudnosci

Modut III — Techniki radzenia sobie ze stresem

kategorie technik radzenia sobie ze stresem

praktyczne prze¢wiczenie kilkunastu najefektywniejszych technik
relaksacyjnych

B Wykladowca

Doswiadczony trener biznesowy, psycholog

z wieloletnim doswiadczeniem klinicznym,
cztonek Polskiego Towarzystwa Psychologicz-
nego, pracuje z menedzerami wyzszego

i $redniego szczebla, wspierajac ich w podej-
mowaniu i realizacji ambitnych wyzwan
zawodowych.

Zgloszenia

Zgloszenia na szkolenie prosimy przesytaé
na FORMULARZU ZGLOSZENIOWYM
dostepnym na stronie internetowe;j

www.dgc.pl faksem na numer (022) 499 46 99

Szkolenia indywidualne

Istnieje mozliwo$¢ zorganizowania szkolenia
zamknigtego na indywidualne zaméwienie
klienta.

W celu uzgodnienia terminu, miejsca, kosztéw
i programu szkolenia prosimy o kontakt
telefoniczny lub droga elektroniczng - e-mail:

biuro@dgc.pl
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