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ZARZADZANIE STRESEM | EMOCJAMI

Opis: Celem szkolenia jest zapoznanie uczestnikow z pojeciem stresu i
emocji, a takze ich podstawami i przyczynami. Uczestnicy dowiedzq sie
rowniez, czym jest inteligencja emocjonalna, a takze poznajq strategie i

narzedzia do radzenia sobie ze stresem i emocjami. Liczba godzin: 16h

Prowadzaca: Anna Kunicka (PUBLICO)
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Kluczowe kompetencje: Zakres szkolenia: Wymagania:
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= Determinanty stresu i
emocji

= Pozytywne i negatywne
aspekty stresu i emocji

» Brak wymagan
wstepnych

Zarzadzanie stresem i
emocjami

= Samokontrola i
samodyscyplina w
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zarzadzaniu = Bezstresowa
emocjami komunikacja
=  Umiejetnosc = Inteligencja
komunikacji bez emocjonalna
emogji = Strategie radzenia sobie

ze stresem i emocjami

Zintegrowany Programu Rozwoju
Uniwersytetu Ekonomicznego
we Wroctawiu



» Modut 1: Emocje

- poznanie definicji emocjj;

- umiejetnosc swiadomego doboru emocji;
- prawidtowe reagowanie w sytuacjach
trudnych;

- wykorzystanie emocji jako motywatora do
dziatania;

- Cwiczenie postawy asertywnej;

- dziatanie zgodnie z zasadg wygrana —
wygrana;

- wtasciwe komunikowanie emocjj;

- umiejetnosc udzielenia konstruktywne;
informacji zwrotnej;

- wzmochienie poczucia wtasnej wartosci
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» Modut 2: Zarzadzanie stresem

- umiejetnosc zdefiniowania stresu;

- rozroznienie natezenia stresy;

- poznanie czynnikow stresogennych;

- rozrdznienie stresorow wewnetrznych i
zewnetrznych;

- Cwiczenie roznych sposobow reagowania na
sytuacje stresowe;

- poznanie zasad medycyny holistycznej jako
metody obnizania napiecia;

- analiza wtasnych objawow stresu;

- ¢wiczenie technik wizualizacji jako metody
zmniejszajgcej dziatanie stresu.
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ZARZADZANIE STRESEM | EMOCJAMI

Anna Kunicka - trenerka biznesu, mentorka wspierajaca w rozwoju zarowno
zawodowym, jak i osobistym. W swojej pracy wykorzystuje wieloletnie doswiadczenie w
zarzadzanivu firma. Ukonczyta Akademie Ekonomiczng w Poznaniu, studia podyplomowe z
zakresu Controllingu w zarzadzaniu (Politechnika Gdanska) oraz Studium Doskonalenia
Umiejetnosci Menedzerskich (GFKM). Specjalizuje sie w zakresie budowania i
utrzymywania relacji, wiaczajagc w to wiasciwg komunikacje oparta na empatij;
przywodztwie i zarzadzaniu zespotami; psychologii pozytywnej; zapobieganiu
wypalenia zawodowego poprzez umiejetny dobdor emocji i wtasciwe zarzgdzanie sobg w
czasie; redukcji stresu. Swoja wiedzg dzieli sie ze studentami: Wyzszej Szkoty Administracji
i Biznesu w Gdyni; Gdanskiej Wyzszej Szkoty Humanistycznej oraz Uniwersytetu

Warszawskiego.
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