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»Stres mnie wykonczy”, ,trace nerwy” - jezeli przychodza Ci te lub podobne mysli do glowy
w trudnych i stresujacych sytuacjach, to ten warsztat jest dla Ciebie. Podczas warsztatu dowiesz sie
jaki wplyw ma stres na Twoéj organizm, poznasz metody skutecznego radzenia sobie ze stresem,
dowiesz sie, jak mozesz wplywaé na swoje samopoczucie i skutecznie budowa¢ swoja odpornos¢
psychiczna.

SzKkolenie skierowane jest do wszystkich osdb, ktore na co dzien doswiadczaja stresu, zmeczenia
i przebodZcowania oraz chca nauczy¢ sie radzic¢ sobie z tymi sytuacjami i zadba¢ o swéj dobrostan.

Metody szkoleniowe: moderowana dyskusja na forum, ¢wiczenia indywidualne i grupowe, relaksacyjna
medytacja prowadzona, techniki oddechowe redukujace stres i napiecie, mini wyktad prowadzacego.

Korzysci z udzialu w szkoleniu:
poszerzenie samo$wiadomos$ci w obszarze wlasnych doswiadczen wokoét stresu, wlasnych sposobow
reagowania na stres i radzenia sobie z nim,
pogtebienie samo$wiadomosci na temat wptywu stylu Zycia na poziom przezywanego stresu,
zapoznanie sie i przeéwiczenie praktycznych metod i sposobéw radzenia sobie ze stresem:
techniki oddechowe, medytacja prowadzona,
odzyskanie kontroli nad swoim zyciem dzieki wprowadzeniu do niego skutecznych metod walki
ze stresem i praktycznych narzedzi do zadbania o swdéj dobrostan, co widocznie poprawi efektywnos$¢
w pracy, a takze, co najwazniejsze, pozwoli odzyskac¢ energie i checi do dziatania.

GLOWNA CZESCIA SZKOLENIA BEDZIE CWICZENIE TECHNIK RELAKSACYJNYCH

PROGRAM

1. Przyczyny i objawy stresu - dyskusja w oparciu o do$wiadczenia uczestnikéw

N

Fizjologiczne i psychologiczne przejawy reakcji na stres

Mechanizmy zachodzgcych w mézgu w reakcji na stres

Skutki przewlektego stresu, w tym takze z perspektywy uczestnikéw
Wplyw autonomicznego uktadu nerwowego na radzenie sobie ze stresem
Rola oddechu w redukc;ji stresu

Relaksacyjne techniki oddechowe

Praktyka technik oddechowych - éwiczenia
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Skuteczne i praktyczne metody redukujace poziom odczuwanego stresu

10. Medytacja relaksacyjna prowadzona przez trenera — ¢wiczenia

11. Omowienie roli zdrowych nawykéw wspierajacych nasz dobrostan oraz sposobéw
na ich wprowadzenie do codziennosci

12. Konsultacje, dyskusja



WYKEADOWCA

Anna Chechlinska - psycholozka ze specjalnoscia kliniczna, socjolozka, certyfikowana Erickson Coach (ACTP ICF)
oraz dyplomowana Coach Integracji w Oddechu. Posiada wieloletnie doswiadczenie zawodowe w miedzynarodowych
korporacjach, gdzie zajmowata sie obszarem Human Resources dbajgc o rozwdj i dobrostan pracownikéw,
a w ostatnich latach skupiajac sie szczeg6lnie na wsparciu kadry managerskiej. Przez wiele lat dbata o rozwdéj kilkuset
pracownikéw i wspierata Managerdw i Lideréw w zarzadzaniu zespotami w roli HR Business Partnera, koordynowata
swoéj autorski projekt coachingu dla kadry managerskiej, prowadzita indywidualne sesje coachingowe
z przedstawicielami stanowisk managerskich oraz dyrektorskich. Posiada doswiadczenie w pracy w centrach
psychiatryczno-psychoterapeutycznych, gdzie wspierata ludzi do$wiadczajacych réznych trudnosci zyciowych
w szczegoblnosci: przewlektego stresu, leku, wypalenia zawodowego, obnizenia nastroju, przechodzenia przez nagte
zmiany w zyciu. Wspélpracuje z instytucjami, ktére zapewniaja pracownikom réznych organizacji w Polsce dostep
do wsparcia specjalistow z obszaru wsparcia psychicznego i rozwoju wiasnego potencjatu. Ponadto, przeprowadza
sesje life and business coachingu dla réznych grup zawodowych, prowadzi konsultacje wsparcia psychologicznego,
przeprowadza szkolenia i warsztaty rozwojowe z obszaru radzenia sobie ze stresem, asertywnosci, komunikacji,
relacji miedzyludzkich, dobrostanu.

Dbajac o jako$¢ Swiadczonych przez siebie ustug, swoja prace poddaje statej superwizji coachingowej
oraz psychologicznej. Aktualnie szkoli sie w nurcie humanistyczno-doswiadczeniowym w Studium Pomocy
i Edukacji Psychologicznej INTRA. W swojej pracy 1aczy techniki coachingowe, integracji w oddechu, elementy terapii
schematami, terapii doswiadczeniowej oraz mindfulness.

INFORMACJE ORGANIZACY]JNE
SZKOLENIE ONLINE

ZAJECIA W GODZINACH: 9:00 - 15:00.
MAX. ILOSC UCZESTNIKOW: 12 0séb

CENA SZKOLENIA: 700 7zt netto; 650 zt netto - dla statych klientéw oraz przy zgtoszeniu przynajmniej dwdch oséb z firmy.
CENA OBEJMUJE: udzial w zajeciach dla 1 osoby, materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
zas$wiadczenie ukoniczenia szkolenia, zapewnienie platformy szkoleniowej i dostepu do szkolenia w czasie
rzeczywistym, mozliwo$¢ skorzystania z panelu dyskusyjnego dla wszystkich uczestnikéw (obraz + dzwiek) w trakcie
szkolenia, wsparcie techniczne realizowane telefonicznie lub w formie czatu podczas i przed szkoleniem.

Stawka VAT: 23%.
Szkolenie finansowane w co najmniej 70% ze srodkow publicznych jest zwolnione od podatku VAT.



