Global Business Center Sp. z 0.0.

ul. Chatubinskiego 8

00-613 Warszawa

tel.: 22 830 05 91

faks: 22 830 05 04

e-mail: szkolenia@efs.globalbc.pl
www.efs.globalbe.pl

Sad Rejonowy dla M.St. Warszawy -
KRS: 0000163647,
NIP: 522-26-87-508,

REGON: 015493666, Global Business Center
Kapitat zaktadowy: 50 000 zt

~+ZARZADZANIE EMOCJAMI
- TRENING ASERTYWNOSCI, METODY REDUKCJI STRESU”

Twoje emocje w kontakcie z klientem

Pierwszy dzien warsztatow

830 goo Rejestracja

WPROWADZENIE DO ASERTYWNOSCI - Obszary asertywnosci; Jak bardzo jestem asertywny?; Sztuka bycia asertywnym

BUDOWANIE POSTAWY ASERTYWNEJ W KONTAKTACH Z KLIENTAMI - Przekonania utrudniajace zachowania asertywne;
Typy probleméw z asertywnoscig; Wewnetrzny glos ,Dorostego”

10%0-104  Przerwa na kawe i herbate

SWIADOMOSC PRAW OSOBISTYCH W ZYCIU PRYWATNYM | ZAWODOWYM - Terytorium psychologiczne — pojecie granic
osobistych; Prawa osobiste w pracy i w domu; Pie¢ Praw Fensterheima

CWICZENIE - ,,Moja mapa asertywnosci” — okreslenie poziomu osobistych umiejetnosci zachowania asertywnego

1300— 134  Przerwa na obiad

ROZNE ASPEKTY ASERTYWNOSCI - Przeszkody w uzyskiwaniu porozumienia; lekcewazenie punktu widzenia rozmowcy /
sprzecznosci komunikacyjne / rozbiezne cele i interpretacje sytuacji / rady dla tych, ktdrzy chcg byé dobrze rozumiani

CWICZENIE - ,Przekonujacy jezyk ciata” - éwiczenie postawy, gosu, gestow i mimiki

- Jak mowi¢ ,nie”; obszary trudno$ci w odmawianiu / jak méwié ,nie” by brzmiato przyjaznie

— Asertywne wyrazanie présb; dlaczego prosby bywaja nieskuteczne? / jak formutowaé asertywng
prosbe?

CWICZENIE - ,Trening wyrazania uczué pozytywnych”

—  Oceny - czyli krytyka i pochwaty; kiedy warto wypowiadac krytyke / problemy z przyjmowaniem krytyki /

co robi¢ z nie konstruktywng krytyka / oddzielenie opinii od faktéw / wyrazanie i przyjmowanie pochwat
CWICZENIE - ,Asertywna informacja zwrotna” — udzielanie i przyjmowanie krytyki

—  Wyrazanie wtasnych opinii, gdy sg one sprzeczne z pogladami innych; jak dyskutowac¢, gdy inni majg
odmienne poglady? / typowe btedy w wyrazaniu opinii / jak asertywnie wyraza¢ wtasne opinie?

- Jak zmienia¢ relacje, ktdre sa dla nas krzywdzace?; komunikaty JA i komunikaty TY / metody
ustanawiania konstruktywnych relacji / hamowanie agresji, a problemy z wyrazaniem emocji /
asertywna obrona przed gniewem i agresjq

CWICZENIE - , Asertywna autoprezentacja” — otwarte wyrazanie swoich uczué, opinii i potrzeb
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Drugi dzien warsztatow

845-900  Rejestracja.
CZYM JEST STRES | JAKIE SA JEGO KONSEKWENCJE?

—  Stres jako stan napiecia organizmu; Postawa zyciowa vs poziom stresu; Kiedy stres mobilizuje do
dziatania?
IDENTYFIKACJA ZRODEL STRESU W PRACY ZAWODOWE.J | ZYCIU PRYWATNYM, CZYLI JAKIE SYTUACJE
POWODUJA NASZE NAPIECIE?

—  Czynniki stresogenne; Zawodowe i pozazawodowe zrodia stresu; Diagnoza indywidualnych Zrédet
) stresu; Skala znaczenia zjawisk spotecznych
CWICZENIE - ,Na czym polega stres?”— zrozumienie istoty stresu i czynnikdw, ktére go powodujg

10%0- 104  Przerwa na kawe i herbate

OBJAWY STRESU, CZYLI PO CZYM POZNAC, ZE JESTESMY POD WPLYWEM STRESU?

—  Reakgje fizyczne; Reakcje psychologiczne; Zmiany w zachowaniu
TYPOWE REAKCJE NA STRES, CZYLI JAK FUNKCJONUJEMY W TRUDNYCH SYTUACJACH?

—  Emocjonalne vs zadaniowe nastawienie do stresu; Strategia poznawcza; Strategia emocjonaina;
) Fantazje, myslenie zyczeniowe; Wspdtdziatanie z innymi
CWICZENIE - ,,Redukcja stresu” - zdefiniowanie typowych reakcji na stres TEST NA POZIOM STRESU

13%0-134  Przerwa na obiad
SPOSOBY ZAPOBIEGANIA | RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

—  Zarzadzanie emocjami w sytuacjach trudnych, czyli jak radzi¢ sobie ze ztoScig i innymi silnymi
emocjami?

— rola wyrazania emocji i odreagowywania napiecia

— szybkie sposoby pozbywania si¢ negatywnych emociji

— wyrazanie emocji pozytywnych

— psychosomatyczne konsekwencje obcigzenia stresem

— autodiagnoza indywidualnych obszarow zagrozen
CWICZENIE - ,Zmniejszamy stres” — ustalanie celu, ktéry pomaga zmniejszy¢ stres oraz przeanalizowaé sposoby jego
osiagniecia CWICZENIA - ,Relaksacja przez oddychanie” / ,Trening autogenny” (oddychanie polaczone z wizualizacja,
rozluznianie miesni) / ,,Techniki wizualizacyjne, pomagajace kreatywnie znajdowac rozwiazania probleméw”

- Wplyw kondycji psychofizycznej, czyli jak zadbaé o siebie?
- Wiara w siebie i jej wptyw na poziom stresu

EGZAMIN

15%-16% Sesja pytan i zakoniczenie warsztatow, rozdanie certyfikatow
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