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s/ POLSKA FUNDACJA
PRZEDSIEBIORCZOSCI

ZASWIADCZENIE

Pan/i

Dominika Pietrzyk

uczestniczyt/a w szkoleniu na temat

4

Agent Stress do ustug! - czyli jak zmienic
wroga w przyjaciela

przeprowadzonym przez
Polska Fundacje Przedsiebiorczosci

w dniu 28 wrzesnia 2019 r. w Szczecinie

Szkolenie odbyto sie w wymiarze 6 zgodnie z zakresem programu
wyszczeg6inionym na rewersie niniejszego zaswiadczenia.

Poiska Fundacja Przedsiebiorczosci Wyktadowca

Jacek Madej Anna Dobosz
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Program szkolenia - 6h

o Stres i wypalenie zawodowe - rys historyczny a obecne czasy

* Przestuchanie Neo czyli diagnoza stresu

» Mity na temat stresu

+ Co ma wspéinego efekt placebo ze stresem?

» Syndrom ogdlnej adaptacji a ‘korporacyjne ADHD’

* 4 reakcje stresowe (+ 1 ekstra dla odwaznych)

» 8 strategii zachowan w trudnych sytuacjach

* Podatnos¢ na stres a osobowosdci typu Ai D

* Techniki pracy z trudnymi emocjami

¢ Sposoby radzenia sobie z natretnymi i pesymistycznymi myslami
* Co ma wspélnego Pollyanna z zabg w duzej organizacji?

* Joga biurowa - proste ¢wiczenia na co dzief

* Decydujgce starcie: Agent Stress kontra Neo, czyli jak zbudowaé odpornos¢ psychiczng?
* Jak odzyskac zyciowy balans?

* Trening autogenny Schulza - nauka relaksacji
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