CoachWise™

Narzedzia redukcji stresu
potaczone z wiedzg o fizycznych
i emocjonalnych aspektach
pracy ze stresem i emocjami.

Zapraszamy do udziatu w warsztacie, podczas ktdrego uczymy, jak odczytywac przyczyny
doswiadczanego stresu, rozpoznawad jego sygnaty i przebieg reakcji stresowej, aby Swiadomie na nie
reagowac lub zapobiegac.

Warsztaty oparte sg na koncepcji holistycznego patrzenia na cztowieka — odnoszg sie do integracji
umystu, emocji, ciata i wartosci.

STRUKTURA SZKOLENIA ,,Zarzadzanie stresem i emocjami”

Szkolenie sktada sie facznie z 17 godzin edukacyjnych.
Realizacja wytacznie w formie stacjonarnej.

+ GLOWNY MODUL SZKOLENIOWY, czyli 2 dni warsztatéw szkoleniowych
realizowanych w centrum szkoleniowym w Warszawie, w godzinach 9.00 - 17.00.

* ZDALNY WARSZTAT UZUPELNIAJACY to 1 godzinny warsztat prowadzony na platformie
Zoom, ktdrego celem jest omdwienie dodatkowych metod i technik zarzgdzania stresem i
emocjami w odniesieniu do doswiadczen wynikajgcych z praktyki uczestnikéw.

Warsztat odbywa sie okoto 2 tygodnie po gtéwnym module szkoleniowym (60 min.),
jest nagrywany wytgcznie audio z mozliwoscig dostepu do odstuchu nagrania przez 6 miesiecy
po szkoleniu.

* Praca w parach z innymi uczestnikami szkolenia — mozliwos¢ praktycznego zastosowania
nabytej wiedzy i umiejetnosci oraz omdwienia doswiadczen i otrzymania wskazowek
rozwojowych od trenera szkolenia.

Grupa szkoleniowa liczy maksymalnie 12 oséb.
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ZAKRES MERYTORYCZNY SZKOLENIA:

Czes¢ 1 - JA w stresie

ZARZADZANIE STRESEM:

Czym jest reakcja stresowa i stresor.

Model stresu Lazarusa czyli transakcyjna teoria stresu (subiektywnosé, rola zasoboéw,
dynamicznos¢ procesu).

Fazy stresu (faza alarmowa, faza odpornosci, faza wyczerpania) i ewolucyjna funkcja.
Model “kajzerki poznawczo — behawioralnej” — narzedzie stuzgce do rozbijania
problematycznych mysli ( emocje, mysli, zachowania i reakcje fizjologiczne) —
¢wiczenie zastosowania.

Mindfullness i praca z ciatem — praktyczne narzedzia wspierajgce radzenie sobie ze
stresem.

ZARZADZANIE EMOCJAMI oraz praca nad myslami automatycznymi (szybkie,
spontaniczne i czesto nieuswiadomione reakcje myslowe).

Budowanie $wiadomosci mocnych stron i obszaréw do rozwoju — praca w modelu
PIES.

Réznorodnosc reakcji stresowych — jak z nich korzystaé (¢wiczenie).

Czes¢ 2 - JAi inni w stresie

Stres a aktywne dziatanie — zmniejszanie napiecia podczas stresu.

Style radzenia sobie ze stresem.

Metody stopniowania gniewu.

Asertywna odmowa — narzedzie do stawiania granic w relacjach z innymi.
Podsumowanie omawianych metod i technik.

REZULTATY UCZESTNICTWA:

Dowiesz sie po co ewolucja wyposazyta nas w stres i co z tego wynika dla Ciebie;
Sprawdzisz swoj audyt energii osobistej, oraz w jaki sposéb wzmacniac jego elementy;
Zrozumiesz, co jest Twojg mocng strong, a co ograniczeniem w sytuacjach stresowych i
jak mozesz nad tym pracowaé;

Zrozumiesz powigzanie miedzy emocjami, przekonaniami, ciatem i Twoimi decyzjami
w sytuacjach stresowych;

Nauczysz sie podejmowad swiadome decyzje - wybieraé zamiast biernie reagowac;
Bedziesz umieé w konstruktywny sposéb radzi¢ sobie z gniewem;

Poznasz narzedzia i techniki zarzadzania stresem i negatywnymi emocjami;

Nauczysz sie odmawiaé w stresujgcych sytuacjach tak, aby zadbac o siebie, a zarazem
o relacje z innymi.
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ZESPOt TRENERSKI PROGRAMU:

Renata Grelewicz
Psycholozka, Coach ICF PCC, Trenerka Biznesu

Coach, trenerka biznesu z kilkunastoletnig praktyka menedzerska oraz
zapleczem psychologicznym. Posiada ponad 10 lat doswiadczenia
kierowniczego w branzy finansowej i informatycznej, gdzie
odpowiadata za kreowanie i realizacje polityki personalnej. Tworzyta i
wdrazata od podstaw procesy HR i administracji personalnej.
Zainicjowata i zaimplementowata model zarzadzania przez cele dla
kadry zarzadzajacej (MBO) w powigzaniu z systemem motywacyjnym.
Budowata programy rozwojowe dla talentéw, kadry menedzerskiej
wyzszego i Sredniego szczebla opartych na wskaznikach biznesowych.

Jest autorka licznych inicjatyw i programoéw wspierajgcych budowe
kultury organizacyjnej i zarzgdzania zmiana. Kilkakrotnie uzyskata tytut
Inwestora w Kapitat Ludzki, Solidnego Pracodawcy, Firmy Fair Play.

Wspiera menedzerdw w rozwijaniu autentycznego przywddztwa, w
tym budowania i motywowania zespotu, delegowania zadan,
komunikacji i udzielania informacji rozwojowej. Prowadzi réwniez
procesy rozwojowe w obszarze zarzadzania karierg, zarzgdzania zmiang
oraz wypalenia zawodowego.

Joanna Kuzma - Wyszynska
Psycholozka, Trenerka Biznesu

Absolwentka studidw psychologicznych ze specjalnoscig Wspierania
Rozwoju i Ksztatcenia. W CoachWise pracuje, jako Koordynator ds.
Projektéw Rozwojowych oraz trener. Na co dzien konstruuje, realizuje i
monitoruje programy rozwojowe w Scistej wspotpracy z Klientami
Korporacyjnymi. Jest w trakcie Szkoty Warsztatu i Treningu
Psychologicznego w Osrodku Intra oraz ukonczyta program MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction).

Specjalizuje sie w tematyce stresu, zarzagdzania emocjami i elementach
treningu asertywnosci.

CoachWise SA | All Rights Reserved | 3



CoachWise™

CERTYFIKAT:

Absolwenci szkolenia ,, Zarzgdzanie stresem i emocjami” otrzymujg certyfikat potwierdzajgcy
ukoniczenie programu.

WARUNKI UDZIAtU:

Cena katalogowa programu stacjonarnego: 1 900,00 PLN netto (+23% podatku VAT)
Rabat - 5% dostepny jest dla dokonujgcych zgtoszenia na 21 dni przed terminem szkolenia.

Osobom indywidualnym i mniejszym organizacjom wystawiamy fakture proforme z 7 dniowym
terminem ptatnosci od daty przestania wypetnionego formularza zgtoszeniowego. Faktura VAT
wystawiana jest w ciggu 7 dni od daty zaksiegowania wptaty na naszym koncie.

Duzym organizacjom wystawiamy fakture Vat po pierwszym warsztacie szkoleniowym z 21 dniowym
terminem ptatnosci.

Potwierdzeniem dokonania rezerwacji miejsca i zawarcia umowy na realizacje ustugi szkoleniowej
z CoachWise S.A. jest przestanie wypetnionego formularza zgtoszeniowego.

NAJBLIZSZY TERMIN PROGRAMU:
24 — 25 kwietnia 2025, godz. 9.00 — 17.00 (stacjonarnie, Warszawa)

CHETNIE ODPOWIEMY NA DODATKOWE PYTANIA:
Dziat Szkolen Otwartych / tel. +48 22 848 05 51, szkolenia@coachwise.org

Bozena Predkopowicz / Menedzer Akademii CoachWise™ /
603 805 695, b.predkopowicz@coachwise.org

Lucyna Biardzka / Koordynator Szkoler/
605 836 084 / |.biardzka@coachwise.org

Fundusze Posiadamy Certyfikat SUS2.0 oraz wpis do Bazy Ustug Rozwojowych

Europejskie PARP, ktéry umozliwia otrzymanie dofinansowania ze Srodkéw

Wiedza EdukacjaRozwéj  nyblicznych oraz funduszy unijnych. W ten sposéb mozna pozyskac¢ do
80% dofinansowania na prowadzone przez nas programy szkoleniowe.

Dowiedz sie wiecej: https://www.coachwise.org/dofinansowanie-szkolen-baza-uslug-rozwojowych/
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