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Zarzagdzanie stresem i emocjami w trudnych
sytuacjach zawodowych i prywatnych

Program:

Do uzgodnienia z Klientem

Korzysci biznesowe:

Zwiekszenie efektywnosci iwydajnosci: Uczestnicy szkolenia uczg sie
identyfikowa¢ izarzadza¢ stresorami, co pozwala na lepsze zarzadzanie czasem
i zasobami. Dzieki zrozumieniu mechanizméw stresu itechnik redukcji napiecia,
pracownicy moga pracowac bardziej efektywnie, unikajac wypalenia zawodowego.
W rezultacie, organizacje mogag zauwazy¢ wzrost produktywnosci oraz lepsza jakos¢
pracy zespotowej.

Poprawa zdrowia psychicznego idobrostanu: Szkolenie dostarcza narzedzi
do radzenia sobie zemocjami oraz technik, ktére wspierajg odpornos¢ psychiczna.
Uczestnicy uczg sie praktyk mindfulness irelaksacji, co moze prowadzi¢
do zmniejszenia poziomu stresu ipoprawy ogoélnego samopoczucia. W dtuzszej
perspektywie, lepsze zdrowie psychiczne przektada sie na mniejsze koszty zwigzane
z opieka zdrowotna oraz zwieksza satysfakcje z zycia zawodowego i prywatnego.
Zwiekszenie umiejetnosci interpersonalnych ikomunikacyjnych: Zrozumienie
reakcji na stres inegatywne emocje pozwala uczestnikom lepiej radzi¢ sobie
w trudnych sytuacjach, zaréwno w pracy, jak i w zyciu osobistym. Szkolenie moze
poprawi¢ umiejetnosci komunikacyjne, umozliwiajgc lepsze wyrazanie emocji oraz
empatie winterakcjach zinnymi. To z kolei sprzyja budowaniu zdrowszych relacji
w zespole oraz w zyciu prywatnym, co moze prowadzi¢ do lepszej atmosfery w pracy

i wiekszej satysfakciji z relacji miedzyludzkich.

Szkolenie oferuje uczestnikom korzysci w postaci zwiekszenia efektywnosci pracy,

poprawy zdrowia psychicznego oraz rozwijania umiejetnosci interpersonalnych,

co przektada sie na lepszg jakos¢ zycia zardwno w sferze zawodowej, jak i prywatne;j.
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