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GODZINY

PLAN ZAJEC

9:00-10:30

10:30-10:45

10:45-12:15

1. Czym jest stres i jaki ma wptyw na funkcjonowanie — wyktad, dyskusja moderowana,
praca w grupach zadaniowych.

e Omowienie eustresu i dystresu

e Test Stresory w zyciu

e Analiza reagowania z poziomu fizjologicznego, emocjonalnego i poznawczego na
sytuacje stresujace

2. Style reagowania na stres,

e (¢wiczenie na studium przypadku

e dobranie stylu do wtasnych potrzeb

Przerwa

. Sposoby radzenia sobie ze stresem w sferze fizjologicznej
Wzmacniania przepony, ¢wiczenia oddechowe fizyczne oraz z uzyciem swiec
trening Schulza
Trening Jacobsona
Technika Wodospad
e Technika Lew

e 6 o o W

12:15-12:45

Przerwa

12:45-14:15

. Techniki radzenia sobie ze stresem w sferze poznawczej
Technika Umystowa Swiatynia,
Technika Emocjonalnej Wolnosci,
Technika Linia Czasu,
Wizualizacja,
Reframing
Techniki mindfullnes
. Sposoby wzmacniania rezyliencji (umiejetnosci radzenia sobie z przeciwnosciami
i stawiania czota wyzwaniom).
6. Rozwijanie inteligencji emocjonalnej jako wsparcie w radzeniu sobie ze stresem
e 10 komponentéw EQ
e Uprowadzenie emocjonalne w sytuacjach stresu

Uil e o 0 6 o o D

14:15-14:30

Przerwa

14:30-15:30

7. Budowanie odpornosci psychicznej.

e Woprowadzenie i prze¢wiczenie programoéw profilaktycznych; Coveya i Echelbergera
8x0,

e Stworzenie wiasnej ,Szkatuty odpornosci psychicznej”

8. Koto Zmiany

e praktyczne narzedzie do wykorzystania w planowaniu drogi zmiany do rozwijania
swojej odpornosci psychicznej i lepszego radzenia sobie w sytuacjach potencjalnie
trudnych.

9. Mo¢j indywidualny plan dziatania

Optymalizacja i poszukiwanie dziedzin i sfer gdzie kazdy uczestnik moze najlepiej
zastosowac zdobyte umiejetnosci

ul. Folna 50,416
00 -6544 Warszaw:
tel.: 22 2345957

szkolenia. DSKE@pw.edu.pl
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Agnieszka Piasecka - sylwetka trenerki
Z wyksztafcenia socjolog, z zamitowania trener zarzqdzania, rozwoju osobistego i umiejetnosci interpersonalnych.
Ukonczyta studia wyzsze na Uniwersytecie todzkim (kierunek socjologia, specjalizacja aktywizacja spotecznosci
lokalnych) oraz Studia Podyplomowe w zakresie Doradztwa Zawodowego na Wszechnicy Polskiej w Warszawie
i Studium Trenerskie w Wyg International w Warszawie. Posiada ponad 18 letnie doswiadczenie w projektowaniu
i realizacji programdw rozwojowych.
Od 2003 roku przepracowata ponad 15 tysiecy godzin prowadzqc szkolenia, warsztaty i indywidualne konsultacje
dla pracownikdw i kadry zarzgdzajqcej réznych instytucji i sektorow
Wsrdd klientow szkolen, ktore zrealizowata do tej pory byli min. pracownicy firm: KGHM Polska MiedZ SA, Alrec
In-Store Sp. z 0.0. Spedimex, DHL, Spotem, mBank, Business Support Solution SA, Polska Grupa Farmaceutyczna
SA, Covebo, Barry Callebaut, Akademickie Inkubatory Przedsiebiorczosci, Leader School, Akademia
Humanistyczno — Ekonomiczna, Politechnika todzka, Uniwersytet tédzki, Salon Meblowy Empir, Agata Meble,
Zaktady Chemiczne Organika, Tyco Electronics Polska oraz administracji: Urzqd Marszatkowski w todzi, Urzqd
Celny, Agencja Restrukturyzacji i Modernizacji Rolnictwa, tédzki Urzqd Wojewddzki, Urzgd Miasta Skierniewice.
W swojej pracy szkoleniowej wykorzystuje metody aktywizujgce uczestnikow; autorskie gry szkoleniowe,
moderacje, symulacje z uzyciem kamery video, case studies, metode projektowq, eksperckq, metaplanu, dzieki
czemu spotkania sq bardzo energetyczne i twdrcze.
Jest entuzjastkq mozliwosci ludzkiego umystu, prowadzqc treningi pamieci i szybkiego czytania odkrywa kolejne
obszary rozwojowe. Cel, ktéry przyswieca jej dziataniom zawodowym i nie tylko, to wspieranie ludzi i zespotow
w odkrywaniu i rozwijaniu swego potencjatu. Wierzy, ze kazdy moze wzmacniac to, co ma uswiadomione.
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