
ZARZĄDZANIE SOBĄ W STRESIE-
REDUKCJA SKUTKÓW STRESU
ORAZ WYPALENIA ZAWODOWEGO 

SZKOLENIE 1-DNIOWE

PROGRAM SZKOLENIA



GRUPA SZKOLENIOWA
SOLBERG SP. Z O.O.

OBSZAR SZKOLEŃ

Jako Grupa Szkoleniowa SOLBERG Sp.z o.o.zapewniamy pełne wsparcie

również w zakresie szkoleń dedykowanych "szytych na miarę"

wzmocnienia umiejętności

pionów handlowych  m.in. w obszarze sprzedaży, negocjacji, obsługi

klienta, umawiania spotkań

kadry kierowniczej/ managerskiej  m.in w obszarze zarządzania

zespołem, motywowania, delegowania zadań, kreatywnego

rozwiązywania problemów, planowania

interpersonalnych  m.in. w obszarze komunikacji interpersonalnej,

radzenia sobie ze stresem i emocjami, zarządzania sobą w czasie,

asertywności, efektywności osobistej

zarządzanie projektami
komputerowych ,  np. Excel, MS Office

AI
testy ,  np. MTQ48, DISC, FRIS, MPA-Master Person Analysis

zapobieganie mobbingowi i dyskryminacji

szkolenia dla hoteli i restauracji

szkolenia dla administracji

szkolenia dla placówek medycznych, np. obsługa rejestracji

Realizujemy szkolenia otwarte oraz zamknięte/ dedykowane

CO NAS WYRÓZNIA ?

SOCIAL MEDIA

https://www.facebook.com/

GrupaSzkoleniowaSolberg

@solberg_szkolenia

@grupaszkoleniowasolberg

NAPISZ DO NAS

biuro@solberg-szkolenia.pl

(33) 300 31 45

www.solberg-szkolenia.pl

O NAS

ponad 11 lat doświadczenia Grupy Szkoleniowej SOLBERG
pasja do rozwoju i szkoleń
bogaty zespół trenerski, mający niesamowity bagaż doświadczeń,
wiedzy
trenerzy posiadający ponad 20- letnie doświadczenie w biznesie
tysiące godzin na salach szkoleniowych
dbałość o każdego klienta

http://facebook.com/GrupaSzkoleniowaSolberg
https://www.instagram.com/solberg_szkolenia/
https://www.linkedin.com/company/grupa-szkoleniowa-solberg
https://s.email-source.net/k/101970/80tu/c41e06cd59a03


Wyślij zapytanie

Dla pojedynczych osób w firmie
Wymiana doświadczeń
Kameralne grupy szkoleniowe
Terminy wg harmonogramu
Wyślij 1-5 osób

Wysoka jakość 

Bez względu na rozmiar firmy oraz jej strukturę Twoje przedsiębiorstwo dzięki naszym szkoleniom

zwiększy swoją efektywność w wybranym obszarze. Nasz zespół zapewni Ci najlepsze wsparcie.

Co możemy zaproponować:

biuro@solberg-szkolenia.pl www.solberg-szkolenia.pl

Warsztatowy charakter szkoleń

Szkolenia otwarte Szkolenia zamknięte

Dla całego  zespołu/ działu/ firmy
Dostosowane do Twojej firmy
Termin, temat do uzgodnienia
Lokalizacja- wybrana przez Ciebie
Pomagamy w organizacji hotelu

Wyjazdy integracyjne

Nagroda dla pracowników,
motywacja, poprawa relacji
Szkolenie + integracja
Unikalne programy wyjazdów
Kompleksowa realizacja usługi

Webinary

W jakiej formie pracujemy:

Konsultacje/ szkolenia
indywidualne 1 na 1

Gry szkoleniowe

Szkolenia stacjonarne Szkolenia online

Testy

Wybierz odpowiednią formę dla Twojej firmy i zwiększ kompencje w wybranym obszarze.

Z chęcią znajdziemy odpowiednie rozwiązania dla Ciebie i Twojego zespołu.



Celem tego szkolenia jest nauczenie uczestników w jaki sposób zarządzać stresem, jak rozwiązywać

sytuacje stresujące oraz co zrobić kiedy stres nas przerasta i nie pozwala normalnie funkcjonować.

Podczas szkolenia uczestnik: 

Pozna na czym polega stres,

Wskazuje jakie sytuacje stresujące mogą występować w jego pracy

Dowie się jak zrozumieć siebie i swoich współpracowników,

Wdroży sposoby budowania relacji i radzenia sobie ze stresem w niesprzyjających sytuacjach.

Pozna  jak stres wpływa na jego pracę oraz jakie konsekwencje w zachowaniu i psychice może

powodować

Dowie się również jakie emocje towarzyszą sytuacjom trudnym,

Nauczy się rozumieć mechanizmy obronne występujące w trudnych sytuacjach.

Zdobędzie wiedzę jak minimalizować negatywne konsekwencje stresu oraz gdzie i kiedy szukać

ewentualnej pomocy.

Pozna sposoby redukowania stresu występującego w miejscu pracy. 

Pozna techniki relaksacji oraz ćwiczenia, które pomogą redukować napięcie i stres. 

Cel szkolenia:

Zidentyfikowanie czynników wpływających na stres i utratę entuzjazmu 

Oferowanie praktycznych narzędzi i strategii zarządzania stresem.

Wprowadzenie działań mających na celu podniesienie satysfakcji zawodowej pracowników

METODOLOGIA

KORZYŚCI

Dużym atutem naszych szkoleń jest ich praktyczny, interaktywny charakter oraz nowoczesne
aktywne metody warsztatowe: 

warsztat grupowy
prezentacja multimedialna
dyskusje grupowe
ćwiczenia, testy

Warsztatowy charakter szkolenia umożliwi uczestnikom zdobycie niezbędnej wiedzy oraz
pozyskanie konkretnych umiejętności praktycznych. Zasadą pracy będzie wspólne
wypracowywanie rozwiązań. 
Feedback ze strony trenera będzie miał charakter motywujący, otwierający na rozwój. 

ZARZĄDZANIE SOBĄ W STRESIE-  
REDUKCJA SKUTKÓW STRESU ORAZ WYPALENIA ZAWODOWEGO  

CZAS TRWANIA: 1 DZIEŃ 8 H



PROGRAM

MODUŁ 1: DIAGNOZA PROBLEMU

1.1. Analiza czynników stresogennych 

Rola stresu w życiu prywatnym i zawodowym

Rodzaje i fazy stresu

MODUŁ  2: ZARZĄDZANIE STRESEM I EMOCJAMI

2.1. Techniki radzenia sobie ze stresem

POJĘCIE “STRESU” – pozytywne i negatywne następstwa jego występowania 

Czym jest stres?

Typowe objawy stresu – w jaki sposób szybko na nie reagować?

W jaki sposób może wpływać na nasze myślenie i działanie?

2.2. Techniki radzenia sobie z emocjami

ABC emocji

Rola emocji pozytywnych w efektywnym funkcjonowaniu

Ocena własnych zasobów do radzenia sobie w sytuacjach stresowych

MODUŁ 3: WPŁYW I SYMPTOMY STRESU NEGATYWNEGO

Konsekwencje zawodowe stresu chronicznego – czym jest wypalenie zawodowe

Sposoby na radzenie sobie w zawodowych sytuacjach stresowych

Symptomy stresu a odporność psychofizyczna

MODUŁ 4: PREZENTACJA TECHNIK RADZENIA SOBIE ZE STRESEM i EMOCJAMI- RELAKSACJA

Work-life balance

Techniki oddechowe,

Medytacja i wyobraźnia jako metoda kontroli poziomu stresu i emocji,

Wizualizacja

Technika relaksacji Jacobsona,

Trening autogenny Schultza,

MODUŁ 5: WYPALENIE ZAWODOWE I UTRATA ENTUZJAZMU

Objawy wypalenia zawodowego i utraty entuzjazmu

Przyczyny wypalenia zawodowego

Strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu

ZAKOŃCZENIE:

Podsumowanie głównych punktów szkolenia.



TERMINY

INWESTYCJA
STACJONARNE 990 zł netto / os + 23 % VAT
ONLINE 890 zł netto / os + 23% VAT

Cena obejmuje: 
udział w 1-dniowym szkoleniu,
materiały szkoleniowe, 
karty pracy, 
skrypt poszkoleniowy / e- book,
dyplom ukończenia szkolenia, 
ankietowe badanie potrzeb uczestnika
obiad oraz przerwy kawowe* 

*dotyczy szkolenia stacjonarnego 

ZGŁOSZENIA

KONTAKT Grupa Szkoleniowa S O L B E R G  Sp. z o.o. 

 tel:  +48 (33) 300 31 45
 e-mail:   biuro@solberg-szkolenia.pl

 tel:  +48 (22) 390 52 45
 e-mail:   szkolenia@solberg-szkolenia.pl
   
NIP: 5482753596, 
REGON: 526172863

POBIERZ 
KARTĘ

 ZAMÓWIENIA

Celem zgłoszenia udziału poproszę o wybranie dogodnej dla Państwa formy zgłoszenia:

WYPEŁNIJ
FORMULARZ ONLINE

WYŚLIJ E-MAIL 
 (DANE UCZESTNIKA, DANE DO

FV, TEMAT, TERMIN
LOKALIZACJA SZKOLENIA)

Możliwość realizacji szkolenia zamkniętego
 (lokalizacja, termin do uzgodnienia)- wyślij zapytanie

Terminy w harmonogramie <- kliknij

https://drive.google.com/file/d/1-z4ZidbjPpzv9f8wjbqIL2zO_vgisOfv/view
https://drive.google.com/file/d/1-z4ZidbjPpzv9f8wjbqIL2zO_vgisOfv/view
https://drive.google.com/file/d/1-z4ZidbjPpzv9f8wjbqIL2zO_vgisOfv/view
https://drive.google.com/file/d/1-z4ZidbjPpzv9f8wjbqIL2zO_vgisOfv/view
https://drive.google.com/file/d/1-z4ZidbjPpzv9f8wjbqIL2zO_vgisOfv/view
https://docs.google.com/forms/d/11aoZnOXxPmWAZneHoHfc2mC3iFVF3m3xvfUqKIABQZw/edit
https://docs.google.com/forms/d/11aoZnOXxPmWAZneHoHfc2mC3iFVF3m3xvfUqKIABQZw/edit
mailto:biuro@solberg-szkolenia.pl
mailto:biuro@solberg-szkolenia.pl
mailto:biuro@solberg-szkolenia.pl
mailto:biuro@solberg-szkolenia.pl
mailto:biuro@solberg-szkolenia.pl
mailto:biuro@solberg-szkolenia.pl
http://www.solberg-szkolenia.pl/#harmonogram


Najlepszym dowodem najwyższej jakości usług oraz wysokiej skuteczności działań GRUPY SZKOLENIOWEJ
SOLBERG są opinie naszych Klientów.

Zaufali nam m. in. : 

REFERENCJE 

Zobacz więcej...  -
ROZWIŃ 

https://drive.google.com/file/d/16jCAyXU2poHovUpk9XwYCtaDbFHii6uU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16jCAyXU2poHovUpk9XwYCtaDbFHii6uU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16jCAyXU2poHovUpk9XwYCtaDbFHii6uU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16jCAyXU2poHovUpk9XwYCtaDbFHii6uU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16jCAyXU2poHovUpk9XwYCtaDbFHii6uU/view?usp=sharing

