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Zarządzanie stresem i emocjami w trudnych 
sytuacjach zawodowych i prywatnych 

Program: 

Do uzgodnienia z Klientem 

Korzyści biznesowe: 

 Zwiększenie efektywności i wydajności: Uczestnicy szkolenia uczą się 

identyfikować i zarządzać stresorami, co pozwala na lepsze zarządzanie czasem 

i zasobami. Dzięki zrozumieniu mechanizmów stresu i technik redukcji napięcia, 

pracownicy mogą pracować bardziej efektywnie, unikając wypalenia zawodowego. 

W rezultacie, organizacje mogą zauważyć wzrost produktywności oraz lepszą jakość 

pracy zespołowej. 

 Poprawa zdrowia psychicznego i dobrostanu: Szkolenie dostarcza narzędzi 

do radzenia sobie z emocjami oraz technik, które wspierają odporność psychiczną. 

Uczestnicy uczą się praktyk mindfulness i relaksacji, co może prowadzić 

do zmniejszenia poziomu stresu i poprawy ogólnego samopoczucia. W dłuższej 

perspektywie, lepsze zdrowie psychiczne przekłada się na mniejsze koszty związane 

z opieką zdrowotną oraz zwiększa satysfakcję z życia zawodowego i prywatnego.  

 Zwiększenie umiejętności interpersonalnych i komunikacyjnych: Zrozumienie 

reakcji na stres i negatywne emocje pozwala uczestnikom lepiej radzić sobie 

w trudnych sytuacjach, zarówno w pracy, jak i w życiu osobistym. Szkolenie może 

poprawić umiejętności komunikacyjne, umożliwiając lepsze wyrażanie emocji oraz 

empatię w interakcjach z innymi. To z kolei sprzyja budowaniu zdrowszych relacji 

w zespole oraz w życiu prywatnym, co może prowadzić do lepszej atmosfery w pracy 

i większej satysfakcji z relacji międzyludzkich.  

Szkolenie oferuje uczestnikom korzyści w postaci zwiększenia efektywności pracy, 

poprawy zdrowia psychicznego oraz rozwijania umiejętności interpersonalnych, 

co przekłada się na lepszą jakość życia zarówno w sferze zawodowej, jak i prywatnej. 
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Czas trwania:  

Do uzgodnienia z Klientem 


