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Zarzadzanie stresem i budowanie
pozytywhnej kultury organizacji

W dynamicznie zmieniajacym sie swiecie biznesu odpornosé psychiczna i inteligencja
emocjonalna staja sie rownie istotne jak kompetencje techniczne. W dobie rosnacej presji,
wysokich oczekiwan i szybkiego tempa pracy, skuteczne zarzadzanie stresem nie jest juz
tylko dodatkiem do umiejetnosci menedzerskich - to fundament trwatego sukcesu. Liderzy,
ktorzy potrafia $wiadomie zarzadzaé swoimi emocjami i budowaé pozytywna kulture

organizacyjna, osiggaja lepsze wyniki, zwiekszajg efektywnos¢ zespotéw i tworzg bardziej

odporng organizacje.

Nasze jednodniowe szkolenie to nie tylko teoria, ale przede wszystkim praktyczne narzedzia,
ktore natychmiast wdrozysz w codziennej pracy. Poznasz mechanizmy stresu i jego wptywu
na podejmowanie decyzji, co pozwoli Ci unikngé¢ btedéw wynikajgcych z napiecia i pres;ji.
Nauczysz sie identyfikowac wtasne stresory i poznasz strategie, ktére pomoga Ci efektywnie
nimi zarzadzac¢. Praktyczne ¢wiczenia z zakresu mindfulness, treningu autogennego
Schultza oraz NLP umozliwig Ci szybkie przywracanie wewnetrznej réwnowagi w

najbardziej wymagajacych sytuacjach.

Jako CFO, CEO czy menedzer dziatu, masz nie tylko odpowiedzialnos¢ za wyniki, ale takze
za atmosfere i efektywnos$¢ pracy swojego zespotu. Rozumienie emocji - zaréwno witasnych,
jak i wspétpracownikéw - pozwoli Ci skuteczniej motywowac ludzi, poprawi¢ komunikacje

i eliminowac¢ negatywne postawy, ktére wptywajg na kulture organizacyjng. Zdobedziesz
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kluczowe umiejetnosci z zakresu inteligencji emocjonalnej, ktére pomoga Ci lepiej

zarzadzac zespotem i budowaé zdrowe, produktywne srodowisko pracy.

Nie pozwdl, aby stres i brak umiejetnosci zarzadzania emocjami ostabity Twojg efektywnos¢
i ograniczyty Twdj potencjat przywddczy. Zapisz sie na szkolenie i uzyskaj praktyczne
narzedzia, ktére pozwolg Ci osiggnaé¢ wiekszy spokdj, lepsza koncentracje i trwatg przewage

w biznesie. Twéj rozwdj to inwestycja w przysztosé - nie czekaj, dotacz juz dzis!

Cele szkolenia

Gtéwnym celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikow w skuteczne narzedzia do
zarzadzania stresem oraz rozwijania inteligencji emocjonalnej, co przetozy sie na poprawe
efektywnosci pracy i lepszg atmosfere w organizacji. W dzisiejszym, dynamicznym
Srodowisku biznesowym umiejetnos¢é panowania nad emocjami oraz budowania
pozytywnej kultury organizacyjnej staje sie kluczowa dla menedzeréw i lideréw. Szkolenie
zapewnhni praktyczne rozwigzania, ktére pozwolg zminimalizowaé negatywne skutki stresu,
poprawi¢ zdolnos¢ podejmowania decyzji i skutecznie wspiera¢ zespoty w wymagajacych

sytuacjach.
Cele szczegoétowe szkolenia:

1. Identyfikacja przyczyn eskalacji stresu - uczestnicy dowiedza sie, jakie czynniki

stresogenne wystepuja w ich codziennej pracy i jak je skutecznie eliminowac.

2. Rozpoznawanie objawéw destruktywnego stresu - nauczg sie analizowa¢ wtasne reakcje

na stres i rozpoznawac jego negatywne skutki, co pozwoli na lepsza samokontrole.

3. Opracowanie strategii redukcji napiecia - uczestnicy poznaja metody, dzieki ktérym beda
mogli szybko i skutecznie zarzgdzaé¢ napieciem, a takze konstruktywnie odreagowywac

skoki emocjonalne.

Akademia Controllingu Sp. z c.0.
ul. Towarowa 35/403A

61-896 Poznan

Tel: 618523353
info@akademiacontrollingu.pl
www.akademiacontrollingu.pl

Partner strategiczny
i wylgczny przedstawiciel International Association
ICV w Polsce of Controllers




Dlaczego warto

Wez udziat w szkoleniu i zdobadz praktyczne umiejetnosci, ktére pozwolg Ci skutecznie
zarzadzac stresem, utrzymac koncentracje i podejmowac trafne decyzje nawet w trudnych
warunkach. Nauczysz sie rozpoznawac¢ swoje reakcje na stres, szybko przywracaé

wewnetrzng réwnowage i Swiadomie budowaé¢ pozytywna atmosfere w organizacji.
Podczas szkolenia zdobedziesz nastepujgce umiejetnosci i wiedze:

1. Swiadome zarzadzanie stresem - nauczysz sie identyfikowaé jego zrédta i skutecznie nimi

zarzadzac, aby zmniejszy¢ jego negatywny wptyw na Twojg efektywnos$¢ i samopoczucie.

2. Rozpoznawanie wtasnych reakcji na stres - bedziesz w stanie analizowa¢ swoje emocje i
syghaty ptynace z ciata, dzieki czemu szybko wykryjesz moment, w ktérym stres zaczyna Cie

ostabiac.

3. Szybkie techniki redukcji napiecia - opanujesz skuteczne metody relaksacyjne,
oddechowe i mentalne, ktére pomoga Ci natychmiast odzyska¢ kontrole i zachowac¢ spokdj

nawet w kryzysowych sytuacjach.

4. Zarzgdzanie emocjami i budowanie odpornosci psychicznej - nauczysz sie kierowaé
swoimi emocjami w sposéb swiadomy i konstruktywny, co pozwoli Ci lepiej radzi¢ sobie z

presja i wymaganiami zawodowymi.

5. Ksztattowanie pozytywnej kultury organizacyjnej - zdobedziesz umiejetnosci wspierajace
budowanie zdrowego srodowiska pracy, w ktéorym zespoty dziatajg efektywnie, a negatywne

emocje nie wptywajg na motywacje i wyniki.
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Adresaci szkolenia

Kto powinien wzigé udziat w tym szkoleniu?

To szkolenie jest dla kazdego, kto chce skutecznie zarzadzac stresem, poprawié¢ swoja
odpornos¢ psychiczng i budowaé¢ pozytywna kulture organizacyjna. Jesli na co dzien
podejmujesz decyzje pod presja, odpowiadasz za wyniki finansowe firmy lub zarzadzasz
zespotem, zdobedziesz praktyczne narzedzia, ktére pozwolg Ci lepiej radzi¢ sobie z
emocjami i presjg czasu. Niezaleznie od branzy, jesli chcesz pracowac efektywniej,
utrzymywac¢ koncentracje i zwiekszy¢ swoja skutecznosé¢ w relacjach zawodowych, to

szkolenie dostarczy Ci konkretnych strategii, ktére od razu zastosujesz w praktyce.

W szczegdlnosci szkolenie adresowane jest do oséb na stanowiskach:

1. Dyrektor Finansowy (CFO)

2. Dyrektor Generalny (CEO)

3. Dyrektor Operacyjny (COO)

4, Kontroler Finansowy

5. Gtéwny Ksiegowy

6. Kierownik Dziatu Finansowego

7. Menedzer ds. Controllingu

8. Dyrektor HR

9. Menedzer ds. Zarzadzania Zasobami Ludzkimi
10. Kierownik Projektu

11. Lider Zespotu

12. Dyrektor Sprzedazy

13. Menedzer ds. Strategii Biznesowej
14. Dyrektor ds. Obstugi Klienta

15. Wiasciciel firmy
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Program szkolenia

Zarzadzanie stresem i budowanie pozytywnej
kultury organizacji

1. Czym jest stres?
a. Coto jest Eustres i Dystres?
b. Kiedy stres mobilizuje do dziatania?
2. Rozpoznawanie indywidualnych objawoéw stresu.
3. Zrédta i schematy zachowah w sytuacjach stresowych:
a. Co mnie stresuje? - identyfikacja indywidualnych stresoréw.
b. Diagnoza czynnikéw stresogennych specyficznych dla pracy menadzera.
c. Jak reaguje na stres? - analiza indywidualnych wzorcoéw reakcji stresowych.
4. Metody radzenia sobie ze stresem:
a. Trening autogenny Schultza: Cwiczenia oddechowe, praca z symptomami,
mindfullness i NLP
5. Sposoby rozpoznawania i kierowania wtasnymi stanami emocjonalnymi
a. Szes¢ gtéwnych emocji u cztowieka
b. Jak by¢ w kontakcie ze swoimi emocjami
c. Stuchanie witasnego ciata i nastroju
d. Corobi¢ gdy brakuje stéw - komunikacja
e. Co kryje sie za negatywnymi emocjami
6. Inteligencja emocjonalna jako narzedzie do oddziatywania na siebie i innych ludzi
w Srodowisku pracy
a. Czym rézni sie inteligencja emocjonalna od ilorazu inteligencji
b. Kompetencje spoteczne a kompetencje specjalistyczne
c. Inteligentne wykorzystanie emocji
d. Praca z nastawieniem i negatywna postawa

Organizator zastrzega sobie mozliwos¢ ew. nieznacznej modyfikacji programu
szkoleniowego.

Zapisz sie>>
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Trener
dr Pawet Btaszkiewicz

Trener umiejetnosci menedzerskich

Konsultant, praktyk zarzadzania zasobami ludzkimi. Doktor nauk humanistycznych

w zakresie psychologii. W pracy doktorskiej zajmowat sie problematyka motywacji do pracy

pod kierunkiem prof. Janusza Czapinskiego. Absolwent Uniwersytetu Mikotaja Kopernika.

Ukonczyt socjologie, podyplomowe studia z doradztwa personalnego oraz Studium

Menedzeréw Personalnych w Gdansku. Wyktadowca na studiach podyplomowych

z Zarzadzania Zasobami Ludzkimi.

Odpowiedzialny za realizacje projektéw szkoleniowych i doradczych z zakresu:

- sprzedaz i obstuga klienta,

- umiejetnosci menedzerskie,
- zaawansowana komunikacja,
- kompetencje osobiste,

- wspotpraca w zespole i wiele innych.

Autor ksigzki PARTNERSTWO BIZNESOWE Rozwiniecie modelu wspétpracy controllera

Z menedzerem >>

W ksigzce czytelnicy znajdg odpowiedzi na nastepujace pytania:

- co warto robi¢ aby czuc sie w srodowisku finansowym partnerem biznesowym?

- jakie sg zatozenia modelu kompetencji partnera biznesowego?

- czy identyfikuje sie z wartosciami, ktére zawiera idea partnerstwa biznesowego?

- jakich zmian w zachowaniu i rozwoju postaw wymaga od nas swiadome dziatanie w
srodowisku finansowym zgodnie z modelem kompetencji controllera?

Zanim rozpoczat prace jako trener-konsultant, zdobyt doswiadczenie w pracy w dziatach

personalnych duzych firm produkcyjnych: Philips

Consumer

Electronics Industries
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w Kwidzynie oraz Flextronics International w Tczewie. Uczestniczyt w transferze najlepszych
metod zarzgdzania zasobami ludzkimi na grunt polskiego przedsiebiorstwa (zarzadzanie
kompetencjami, wycena zwrotu z inwestycji w kapitat ludzki, wskazniki biznesowe w dziale

personalnym). Petnit role menedzerskie kierujac projektami doradczymi i szkoleniowymi.

Stale publikuje artykuty poswiecone zarzadzaniu personelem (gtéwnie w Serwisie HR,
a takze Studiach Socjologicznych i w Personelu). Przeprowadzit adaptacje narzedzi
zarzadzania zasobami ludzkimi do potrzeb matych i srednich przedsiebiorstw (projekt pod
nadzorem Stowarzyszenia Pomorskie w Unii oraz Inwestycja w Kadry pod nadzorem

Nowoczesnej Firmy).

Specjalizuje sie w badaniach organizacyjnych, projektuje i wdraza systemy wspierajace
zarzadzanie rozwojem pracownikéw w firmie (unikalna metodyka warsztatow
strategicznych). Opracowuje narzedzia personalne oraz zarzadza projektami zmiany
organizacyjnej. Kierownik merytoryczny programow szkoleniowych realizowanych

w ramach dotacji Europejskiego Funduszu Spotecznego (ogdlnopolskie cykle szkolen).

Od 2001 roku realizowat projekty szkoleniowo-doradcze m.in. dla: Avans, Agalight S.A,
Budimex S.A., Bank Zachodni WBK, Boehringer Ingelheim Pharma, C.Hartiwg Gdynia,
Delecta, DelLaval Polska, Elektrocieptownia Gdynia, Goodyear Polska, Geofizyka Torun, GPEC,
Instytut Marka Kaminskiego, International Paper Kwidzyn, Invest Komfort, Kujawska Fabryka
Manometréw, Legro, LOT, LOTOS, Lukas Bank S.A., Polar Wroctaw, Philips Pita, Port Gdynia,
Pipelife Polska, PZU, Provident Polska, Prokom Software S.A., Skok im. Mikotaja
Kopernika, Strabag S.A. Thompson Polkolor, Poczta Polska, Synthos Oswiecim, Torfarm S.A,
Tensho Corporation, ThyssenKrupp Energostal, Telekomunikacja Polska, Organika S.A,
Unilever Poznan, Viterra Energy Servises, Wojewodzki Urzad Pracy, Zwigzek Pracodawcow

Kolejowych, Zabka Polska S.A. i innych organizacji.

Uczestnicy jego szkolen doceniajg w ankietach duzg ilos¢ przyktadéw praktycznych,
podoba sie forma zaje¢ praca w grupach, symulacje. Podkreslajg kompetencje,

profesjonalizm, doswiadczenie i jego zaangazowanie.
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