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‘ efektywna redukcja stresu .
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Idea - dlaczego
chcemy nauczyc ludzi
redukcji stresu?

Szacuje sie, ze skutkéw stresu w pracy doswiadcza w Unii Europejskiej
niemal co czwarty pracownik, a 50-60% przyczyn absencji chorobowej ma
z nim zwigzek. Stres zajmuje drugie miejsce (po dolegliwosciach miesnio-
wo-szkieletowych) wsréd najczesciej zgtaszanych probleméw zdrowot-
nych zwigzanych z pracg zawodowa.

Niekonwencjonalne
rozwigzanie

Stressby - program redukgcji stresu to 2-3 miesieczny kurs redukcji stresu,
ktérego celem jest pogtebiona praca z obszarem odpornosci psychiczne;j.
Jego czas trwania zalezny jest od mozliwosci organizacji, formuta jest ela-
styczna.

Dlaczego
regularnosc¢?

Techniki oparte na uwaznosci Scisle zwigzane sg z budowaniem nowych
postaw i nawykdw dziatania w oparciu o neuroplastyczno$¢ mézgu. Dzie-
ki pracy poznawczo-behawioralnej, rozwijaniu umiejetnosci inteligencji
emocjonalnej oraz technikom medytacji tworzone sg nowe potgczenia
majgce na celu reorganizacje starych wzorcéw stresowych, adaptacje do
zmiennego Srodowiska, samo-naprawe oraz wzmacnianie procesow zwig-
zanych z wytrwatoscig i koncentracja.

« regularng praktyke uwaznosci
dla pracownikéw w siedzibie
organizacji w formie 2-3

miesiecznego programu redukcji

mOZE my ‘ stresu w oparciu o techniki
, mindfulness
zaoferowac

wsparcie przy wdrazaniu programu

* wsparcie przy komunikagji
wewnetrznej w organizacji

* program basic oraz programy

doskonalgce po zakoniczeniu
pierwszego etapu

+ dodatkowe warsztaty doskonalgce

« wyktady, sesje na temat rozwijania
uwaznosci prowadzone przez

Czym rozni sie Stresshy
od innych szkolen
z redukcji stresu?

+ Jest kompleksowym procesem trwajgcym kilka miesiecy.

« Bazuje nanauce o neuroplastycznosci mézgu, RTZ, modelu Odpornosci
Psychicznej i Terapii Poznawczo-Behawioralnej. Jest kompleksowym
programem obejmujgcym kluczowe zagadnienia z wybranych dziedzin
nauki zajmujgcych sie zagadnieniem stresu.

+ Bazuje na sprawdzonej naukowo metodologii MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction) opracowanej przez prof. Johna Kabat-Zinna.

* t3czy w sobie wiedze psychologiczng z technikami medytacji.
* Angazuje w sposoéb trwaty, podnosi koncentracje i konsekwencje.
* Pracuje na postawach.

Pobudza inteligencje emocjonalna.

N GrOwNe obszary naszej pracy:

+  Witalnos¢ + Kontakt z uczuciami
+ Odpornosc fizyczna i psychiczna +  Pewnosc siebie
+  Efektywnos¢ Samokontrola

+ Sita Empatia

Ptaszczyzna Ptaszczyzna
FIZYCZNA EMOCJONALNA

Ptaszczyzna
MENTALNA

* Odpowiedzialnos¢ Koncentracja

+ Zestrojenie z celem +  Kreatywnos¢
+ Pasja + Elastycznosc

+  Wytrwatos¢ +  Pozytywne podejscie

Jak wyglada
bazowy program?

Wprowadzenie do treningu uwaznosci

zajrzyj w siebie o
[ J
Uciekajaca uwaga i koncentracja 0

Proces postrzegania - wzorce i nawyki

o
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Putapki myslenia i stres. Q

Stres - mity i fakty. Rola i znaczenie
emocji w doswiadczaniu stresu

Komunikacja. Empatia jako Srodek
komunikacji. Compasssion

[
Cztery ptaszczyzny odpornosci o

psychicznej. Balansowanie

Swiadomos¢ osobista a sprawczosé o

Rozwéj kompetencji w inteligencji emocjonalnej O

Sytuacje trudne w procesie zarzadzania emocji

Co jest dostepne tu i teraz.
Jak by¢ inteligentnym emocjonalnie?

Emocje w relacjach. Emocj

Podsumowanie programu. Krok w przod o

<

Zatozenia projektu:

+  rozwing¢ kompetencje zwigzane z redukcjg stresu

* nauczyc krétkich i prostych technik obnizania napiecia
emocjonalnego w pracy

« zmieni¢ wewnetrzng postawe w odniesieniu do czynnikow
stresogennych

« wzmocni¢ odpornos¢ psychiczng

Forma zajec:

* 1,5 h sesje w matych grupach
« materiaty do pracy indywidualnej

« regularna osobista praktyka: ¢wiczenia medytacyjne,
praca z ciatem, praca mentalna

Korzysci dla pracownika i organizacji:

« spadek absencji, rotacji i fluktuacji poprzez
poprawe odpornosci psychicznej i Swiadomosci
swojego zdrowia

« poprawa komunikacji i wspotpracy poprzez
doskonalenie kompetencji spotecznych
i radzenia sobie z emocjami

« wzrost satysfakcji pracowniczej poprzez
mocniejsze poczucie réwnowagi pomiedzy
pracg i zyciem

+ zwiekszenie samoswiadomosci i poczucia
odpowiedzialnosci

+ konstruktywne podejscie do
problemow poprzez rozwdj
umiejetnosci koncentrowania
uwagi na tym, co wazne

Informacje organizacyjne + ceny

Projekt zostat skonstruowany w taki sposéb aby umozliwi¢ prace ze stresem w sposéb
nie zaktocajgcy funkcjonowania firmy. Wszystkie zajecia odbywajg sie w siedzibie klien-
ta i sg skomponowane w taki sposéb, aby uczestnicy brali w nich udziat w ciggu normal-
nego dnia pracy.

® Czas trwania programu:
3 miesigce - 12 sesji * 90 min
(sugerowana czestotliwos¢ zajec - 1x w tygodniu)

Liczebnos¢ grupy:
.. 10 - 15 os6b

Mozliwa ilos¢€ grup:
dowolna (wielokrotnos¢ 10-15 oséb) - mozliwos¢ organizacji kilku sesji
dla wielu grup w ciggu jednego dnia.

9 Miejsce prowadzenia zajec:
w siedzibie klienta

Cena:

Udziat w 1 zajeciach 1 osoby

Cena za grupe 10 osobowg

Cena za projekt dla jednej 10 osobowej grupy

Przy organizacji projektu dla wiecej niz 10 grup istnieje mozliwos¢ ustalen indywidualnych

* Powyzsze ceny sg cenami netto do ktérych nalezy doliczy¢ podatek VAT w wysokosci 23%
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