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Forma / metody szkolenia

Opieramy sie na kilku podstawowych formach przekazywania umigejetnosci:
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02

03

04

05

CWICZENIA PRAKTYCZNE

Kluczowy element kazdego efektywnego szkolenia — uczestnicy
szkolenia wykonujg we wsparciem trenera szereg cwiczen
doskonalgcych nabywane przez nich umiejetnosci

AUTORSKIE GRY

Gry, ktore majg na celu m.in zintegrowanie Uczestnikow, Nie tylko z
imienia czy z nazwiska ale rowniez kim jest i jaki ma naturalny styl
komunikacji ale tez przec¢wiczenie w praktyce poznanego materiatu.

MNI WYKLADY

Pozwalajg na przekazanie doswiadczenia trenerow w krotki i przystepny
sposob, usystematyzowanie wiedzy oraz zobrazowanie podejmowanych
w trakcie warsztatow tematow.

KARTY PRACY

Uczestnicy otrzymujg karty pracy, ktore umozliwiajg wykonanie ¢wiczen
W przejrzysty sposob. Pozostajg z Uczestnikami po szkoleniu, a
wypracowane w ten sposob materiaty pomagajg w pracy po szkoleniu.

CYKL KOLBA

Sposob uczenia sig, ktory jest oparty na 4 etapach. Teoria oparta na
uczeniu sie poprzez doswiadczenie. Waznym elementem jest
dopasowanie do osobistego stylu kazdego z nas. Wszystkie elementy
naszych szkolen Uczestnicy filtrujg przez siebie, dzieki czemu na
dtuzej sg w stanie zapamietac i wdrozyC po szkoleniu.
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4 moduty szkolenia

Na dalszych stronach znajdziesz szczegotowy zakres modutow szkolenia

MODUE 1.
Emocje — modut Swiadomego
nawigowania swoimi emocjami

MODUEL 2.
Ciato — umiejetnosc taczenia sygnatow
ptynacych z ciata z emocjami

MODUL 3.
Umyst — zmiana niekorzystnych mysli i
przekonan

MODUL 4.
Wartosci — okreslanie i wyrazanie swoich
potrzeb, priorytetow i granic
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Modut 1.
Emocje - modut swiadomego
nawigowania swoimi emocjami

------ @ Jak emocje wptywajg na zycie i nasze codzienne

decyzje
Nauka precyzyjnego okreslania swoich stanow emocjonalnych

..... g@

----- W Identyfikacja roznic miedzy pokrewnymi emocjami

..lich wptyw na zachowanie - zwiekszenie umigjetnosci
rozpoznawania i zarzgdzania roznymi odcieniami emocji, co
przyczyni sie do lepszego zrozumienia siebie I innych.

Rozpoznawanie trudnych emocji

Radzenie sobie z niepokojem, ztoscig i smutkiem, nauka
adekwatnego reagowania.

Nauka skutecznego regulowania wtasnych
emocji
Kontrola radzenia sobie ze stresem | “zalaniem" emocjami.

Poznanie 4 sfer emocji

..w ktorych funkcjonujemy w biznesie - jak unikac
stanow chronicznych i co robic, aby pozostawac w
strefie odnowy i wynikow.

Rozpoznanie swoich wyzwalaczy
emocjonalnych

analiza powtarzajgcych sie niekorzystnych reakgcji
oraz ustalenie strategii radzenia sobie z nimi.

Dobranie strategqii
ktére pomoga wroci¢ do stanu rownowagi.
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Modut 2.

Ciato - umiejetnosc¢ taczenia
sygnhatow ptynacych z ciata z
emocjami

------ % Opanowanie skutecznych metod relaksacji
.1 regeneracji psychicznej, ktére wptynie
pozytywnie na 0gdlng odpornosc psychiczng i
wydajnosc¢ w pracy.

------ Q] Lgczenie symptomow z emocjami

Uswiadomienie sobie, ze w obliczu stresujgcych
wyzwan mamy realny wptyw na to, co czujemy.

fN Fizjologia stresu
oooooo ‘l{

Co dzieje sie w naszym ciele w réznych
okolicznosciach.

@ Wptyw stresu

na jakosc¢ i efektywnosc naszej pracy.

@ Praktyki regulacyjne

..Jako skuteczne narzedzie w zarzadzaniu stresem.

Poznanie teorii zawieszen emocji

..W ciele A. Lowena - chroniczne bdle i napiecia
jako sygnat zablokowanych emocji.

Przyjrzenie sie reakcjom stresowym

Wptyw walki, ucieczki i zamrozenia na podejmowane
decyzje, zawodowe wyzwania oraz funkcjonowanie
w srodowisku pracy.

Wprowadzanie praktyk z zakresu psychosomatyki

jako baza do sSwiadomego reagowania na stresujgce
sytuacje.
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Modut 3.
Umyst - zmiana niekorzystnych

mysli i przekonan

------ Q Praca z myslami metodg The Work Byron Katie

Technika samopomocy, ktéra pomaga przeksztatcac
szkodliwe mysli | przekonania.

------ % Techniki efektywnego radzenie sobie z
wewnetrznymi rozpraszaczami

Ich wptyw na produktywnosc i jakos¢ wykonywanej pracy

------ {_ ? Wptyw dziatania stresu na procesy poznawcze

Jak stres wptywa na szybkos¢ przetwarzania informacji,
zdolnosc¢ koncentracji i efektywnosc zapamietywania.

Stres jako podtoze irracjonalnych mysli i
impulsywnych decyzji.

------ @Q Nauka rozrézniania obiektywnych faktow

..od subiektywnych interpretacji, ktora utatwi komunikacje
wewnatrz grupy, jak I tworzenie relacji biznesowych.

@ L
------ Poznanie roznych perspektyw
O‘Q ych perspekty

..wptywajgcych na sposob postrzegania rzeczywistosci -
czyli pomoc sobie w rozumieniu innych ludzi.

------ @ Wptyw overthinking na efektywnos¢

podejmowanych dziatan - zrozumienie, jak nadmierna
analiza moze wptywac na efektywnosc dziatania.

------ EB Obronne strategie umystowe

Analiza reakeji klientow | wspotpracownikow.

6z7



55@ Modut 4.

Wartosci - okreslanie
i wyrazanie swoich potrzeb,
priorytetéw i granic

------ I:I E] Rozroznienie miedzy podstawowymi
potrzebami a pragnieniami

Czyli umiejetne okreslanie priorytetow i
koncentracja na istotnych aspektach zycia
zawodoweqo.

------ }’W\ Techniki skutecznego wyrazania swoich
potrzeb w sposdb konstruktywny

m Nauka strategii realizacji potrzeb w sposdéb
zgodny z wartosciami

ﬁm Rozwijanie umiejetnosci okreslania i
wyrazania swoich granic. Proaktywny plan
tworzenia granic

Poznanie strategii Terri Cole 30

Okresl, Odpowiedz, Odpusc¢ - metody, ktora pomaga okresli¢
wtasne potrzeby, wartosci i granice, ktore stanowig
podstawe zdrowego funkcjonowania emocjonalnego.
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