WARSZTATY ANTYSTRESOWE

Wedtug badan Unii Europejskiej wynika, ze ponad jedna trzecia zwolnien lekarskich w
krajach Wspolnoty jest bezposrednim nastepstwem stresu w pracy. Giownymi
przyczynami s najczesciej warunki pracy oraz relacje zawodowe pomiedzy
pracownikami.

Jednym ze sposobow tagodzenia i eliminowania skutkow stresu sa dziatania
profilaktyczne w postaci programow szkoleniowych podnoszacych swiadomosé oraz
skutecznos¢ pracownikow w radzeniu sobie z nastepstwami stresu w miejscu pracy.

Cele szkolenia:

e Zapoznanie uczestnikéw z wiadomosciami dotyczacymi mechanizmoéw stresu oraz z podstawami
teoretycznymi przeciwdziatania negatywnym jego nastepstwom;

e Wyksztatcenie i udoskonalanie umiejetnosci przeciwdziatania nastepstwom stresu w postaci
technik oraz metod o charakterze: relaksujacym, stymulujacym, regulujgcym i optymalizujgcym
dziatanie.

Odbiorcy szkolenia:

e Uczestnikami szkolenia w formie warsztatéw moga byé pracownicy wszystkich szczebli dowolnej
organizacji lub przedsiebiorstwa;

e Program przygotowany jest dla os6b, ktdrych praca wigze sie z dtugotrwatym napieciem
psychicznym i fizycznym, np.: pracownikéw dziatéw obstugi klienta oraz reklamacji i windykacji,
menedzerow dziatow, handlowcow i przedstawicieli, pracownikéw produkcyjnych.

Gfowne zagadnienia:

e Stres w réznych ujeciach: stres biologiczny, psychiczny, emocjonalny, moralny, distres, eustres,
stres meski i kobiecy, rozpoznawanie objawdw stresu, wypalenie zawodowe - stres w pracy
(przyczyny, objawy), rola umystu w stresie (indywidualne i nieSwiadome reakcje na stres);

e Trening Oddychania: techniki rozluZniajgco - dotleniajace, redukowanie objaw6w stresu
fizycznego w miejscu pracy;

e Metody Modyfikacji Mentalnej Oddziatywujgcego Stresu: wizualizacja, autohipnoza, techniki
racjonalizacji i intelektualizacji (TPSKA, przeformutowanie), trening autogenny Schultza
(kompleksowa metoda eliminacji objawow stresu w organizmie);

e Metody redukcji stresu fizycznego: automasaz i masaz goérnej czesci plecow oraz karku;

e Metody samokontroli emocjonalnej: techniki redukcji leku i gniewu (kotwiczenie), technika
transformacji sygnatéw emocjonalnych, redukowanie negatywnych stanéw emocjonalnych.

Uwagi dodatkowe:

e Szkolenie przyjmuje forme zaje¢ dwudniowych o charakterze warsztatowym. Uczestnicy zajeé
beda bra¢ udziat w sesjach relaksacyjno-rozluzniajacych, dlatego tez zalecany jest stréj
nieformalny lub sportowy.

Dr Dariusz Goras

O Prowadzacym

Dr Dariusz Goras jest z wyksztatcenia i zawodu andragogiem. Zajmuje sie od 12 lat edukacjg dorostych. Jako trener, /j
doradca i coach angazuje sie w projekty szkoleniowe i rozwojowe, ktorych celem jest zwiekszanie skutecznosci osobistej g
w zyciu prywatnym i zawodowym uczestnikéw jego warsztatow, kurséw, seminariéw oraz sesji indywidualnych.

Jego gtownym obszarem zainteresowan sg kluczowe umiejetnosci miekkie, ktore w istotny sposéb wplywaja na jakosé
wykonywanej pracy. W trakcie prowadzonych szkolen korzysta z nowoczesnej metod uczenia i doskonalenia, tj.: action

learning, accelerate learning, nlp, coaching. Jego zajecia sa w petni interaktywne i dynamiczne, a tresci i ksztattowane
umiejetnosci rozwijane sa jednoczesnie w sferze intelektualnej, emocjonalno-spotecznej oraz zadaniowej.

Dariusz Goras jest autorem kilkunastu programow szkoleniowych oraz artykutow na temat zaradnos$ci zyciowej. W jego L
dotychczasowym dorobku zawodowym, jako trenera znajdujg sie projekty, ktére tworzyt i realizowat min dla: KGHM S.A.,

TP S.A., PZU Zycie S.A., PKO BP S.A., INDESIT Company Polska Sp. z 0.0., W prowadzonych przez niego zajeciach brato
udziat ponad 4200 os6b. Trener, Coach, Doradca
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