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Szkolenie w formule hybrydowej pn.
»Praktyczny trening redukgcji stresu” dla kadry zarzadzajacej i administracyjnej
Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach

Abstrakt

Praktyczny trening redukcji stresu, to cztery dni intensywnej pracy na sobie i w interakcjach z innymi,
w powszechnym i wspdlnym wszystkim ludziom doswiadczeniu zwigzanym ze stresem.

Zycie bez stresu jest niemozliwe, tym bardziej, ze petni on réwniez funkcje mobilizujgce (eustres) Przedmiotem treningu
jest taki poziom stresu, ktéry moze by¢ dezorganizujacy i destrukcyjny (dystres)

W trakcie treningu zajmiemy sie tym, co pomoze nie dopuszczaé¢ do niekontrolowanego rozwoju dystresu.
W dziatania profilaktyczne (bo na nich sie gtdwnie skupimy, nie pomijajgc réwniez dziatan o charakterze ,,ratunkowym”,
wtedy kiedy silny stres jest juz faktem), ktdrych uczy trening, zaangazowane zostang przede wszystkim procesy
poznawcze. Bedzie mozna przyjrzec sie triadzie: mysli — emocje — zachowania.

Uczestnicy treningu bedg mieli okazje przyjrze¢ sie swoim schematom poznawczym (przekonaniom), ktére
warunkujg nasze przezywanie stresu i radzenie sobie z nim. Bedg mieli okazje min. dokonaé autodiagnozy swoich
dotychczasowych sposobdéw reagowania na stresory, rowniez w kontekscie ich konsekwencji: psychosomatycznych
i spotecznych.

Trening redukcji stresu umozliwi réwniez poznanie i przetrenowanie prostych , két ratunkowych” pomocnych
w stresie krétkotrwatym, ale przede wszystkim wyposazy w narzedzia do dtugofalowej wewnetrznej pracy
profilaktycznej (metodg mindfulness).

Trening obejmie sobg réwniez zagadnienia zwigzane z tzw. zarzadzaniem sobg w czasie.

Ostatecznym zwienczeniem treningu, bedzie skonstruowanie indywidualnego planu rozwoju/zmiany w zakresie
przezywania stresu, zapobiegania mu i redukowania jego destrukcyjnych konsekwencji.

Szczegotowe cele szkolenia:

1. Zdobycie wiedzy dotyczacej mechanizmu stresu i jego natury, oraz umiejscowienia go w szerszym kontekscie
poznawczego , emocjonalnego i spotecznego funkcjonowania cztowieka

2. Nabycie/rozwiniecie praktycznych umiejetnosci : identyfikowania reakcji stresowej, konstruktywnego radzenia
sobie z nig, podejmowania dtugofalowych dziatan profilaktycznych nie dopuszczajacych lub minimalizujgcych
stres i jego konsekwencje.

3. Zdefiniowanie celu (6w) i stworzenie planu, zmierzajgcego do dokonania trwatej zmiany w zakresie radzenia
sobie ze stresem.

Efekty ksztatcenia i korzysci dla uczestnika:

1. uczestnicy nabedg zaréwno umiejetnosci skutecznego radzenia sobie w sytuacjach stresowych, takich
jak wystgpienia publiczne,

2. rozwing umiejetnosc petnego skupienia sie, ktora zwieksza skutecznos$é i efektywnosé pracy.

3. w perspektywie dtugofalowej efekty szkolenia bedg przektadaty sie u pracownikdw na zwiekszenie
otwartosci na zmiany poprzez uczenie sie adekwatnych reakcji na wymagania S$rodowiska
i zdobywanie umiejetnosci dopasowywania do nich wtasnych dziatan.

4. Ponadto uzyskane umiejetnosci pokonywania trudnosci zawodowych i zyciowych przetozg sie
- w perspektywie dtugookresowej - na zwiekszenie inicjatywy i proaktywnosci pracownikéw uczelni.
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Forma realizacji

Szkolenie realizowane w formule hybrydowej. W jego trakcie wykorzystane zostang co najmniej nastepujace metody
dydaktyczne: wyktad/webinarium, prezentacja z praktycznymi przyktadami, case studies, dyskusja, wymiana
doswiadczen miedzy uczestnikami.

Program szkolenia:

Dzien I. Podstawowe zagadnienia z tematyki stresu (8h)

Modut I. Wprowadzenie do tematyki stresu (ze szczegdlnym uwzglednieniem kontekstu pracy)
1. Co to jest stres?

a. istota/definicja i typologie stresu oraz stresoréow

b. autodiagnoza rodzajow stresoréw w otoczeniu uczestnikéw

c. strefa wptywu na stres

2. Reakcje organizmu na stres

a. neurologiczne podstawy reakcji stresowej rodzaje i objawy reakcji stresowe;j

b. po czym poznam, ze dziatam w stresie - autodiagnoza wtasnych reakcji na stres

c. pozytywne i negatywne skutki reakcji stresowej na organizm cztowieka z perspektywy krétko i
dtugofalowe;j.

Modut Il. Autodiagnoza reakcji stresowe]j — indywidulany wptyw stresu na motywacje do dziatania
1. Style radzenia sobie ze stresem — autodiagnoza
2. Dobre praktyki w zakresie zadaniowego i unikowego stylu radzenia sobie ze stresem

Modut lll. Emocje (ze szczegdlnym uwzglednieniem kontekstu pracy)

1. Znaczenie emocji w funkcjonowaniu cztowieka

a. zrédfa, typologia i mechanizm emocji

b. niekorzystne konsekwencje odcinania sie od emocji 0séb o dominujgcym stylu zadaniowym lub unikowym
w sytuacji stresowej.

2. Styl emocjonalny radzenia sobie ze stresem

3. Cwiczenia praktyczne ukierunkowane na kontakt z wtasnymi emocjami w sytuacji stresowej. Odzyskiwanie
rownowagi emocjonalne;j.

4. Zadanie wdrozeniowe.

Dzien Il. Trening uwaznosci w redukcji stresu (8h, z czego 4h na zewnatrz budynku, poza salg szkoleniowg)
Modut I. Oméwienie zadania wdrozeniowego uczestnikéw

1. Sukcesy i porazki

2. Dobre praktyki zarzagdzania sobg w czasie w wygospodarowaniu czasu na prace nad ksztattowaniem
pozytywnych nawykéw w radzeniu sobie ze stresem.

Modut Il. Teoretyczne zatozenia programu mindfulness — znaczenie systematycznosci i nawykow codziennych
Modut lll. Trening umiejetnosci

1. Program ¢wiczen praktycznych o charakterze umystowym i fizycznym, w tym 4h poza salg szkoleniowg z
wykorzystaniem potencjatu otoczenia zewnetrznego

2. Zadanie wdrozeniowe dla uczestnikéw.

Dzien Ill. Opanowywanie stresu krétkotrwatego (8h)
Modut I. Oméwienie zadania wdrozeniowego uczestnikéw
Modut Il. Stres krétkotrwaty (ostry) — istota i przebieg reakcji, objawy
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Modut lll. Techniki fizycznego roztadowania napiecia i emocji, ze szczegdlnym uwzglednieniem tremy.
Modut IV. Sposoby i konkretne techniki radzenia sobie z tremg w trakcie wystapien publicznych.

1. Cwiczenia praktyczne, scenki, odgrywanie rél.

2. Zadanie wdrozeniowe.

Dzien IV. Trening budowania odpornosci na stres (8h)

Modut I. Omédwienie zadania wdrozeniowego uczestnikow

Modut Il. Budowanie trwatych dobrych nawykéw w zarzadzaniu poziomem wiasnego stresu (profilaktyka)

1. Sposoby i konkretne techniki radzenia sobie c.d.

Modut . Indywidualny plan zarzadzania wtasng energig zyciowa i wdrozenia nawykdéw skutecznego radzenia
sobie ze stresem dopasowany do sytuacji zyciowe] uczestnika.

1. Opracowanie przez uczestnika indywidualnego narzedziownika metod radzenia sobie ze stresem.

2. Planowanie, kontrolowanie, modyfikowanie technik radzenia sobie ze stresem.

Informacje o wykonawcy i trenerach realizujacych szkolenie
Organizator: ZESPOt EKSPERTOW MANAGER Pelczar Sp. J.

ZEM KRAKOW - TO NAJWYZSZA JAKOSC OFEROWANYCH UStUG

Jakos¢ jest gtéwnym wyznacznikiem naszej pracy. Mamy swiadomosé, iz gwarancjg naszego sukcesu jest satysfakcja
naszych Klientéw. Wszystkie nasze dziatania zmierzajg, do spetnienia oczekiwan i wymagan Klientéw w proponowanej
przez nas ofercie ustug szkoleniowo-doradczych.

Pracujemy w oparciu o nastepujgce standardy:

W zakresie zarzgdzania projektami: standardy PRINCE2

W zakresie coachingu: standardy ICF (International Coach Federation)

W zakresie realizacji szkolen, doradztwa i zarzagdzania organizacja:

System Zarzadzania JakosScig wg normy I1SO 9001:2015 (certyfikat IQNet)

Kodeks Dobrych Praktyk, Standard Ustug Szkoleniowych Polskiej Izby Firm Szkoleniowych
Znak Jakosci - Matopolskie Standardy Ustug Edukacyjno—Szkoleniowych Insights Discovery™

Prowadzgca: Marta Kostecka Korbiel - staty ekspert ZEM.

Psycholog, trener prowadzacy treningi i warsztaty od 2000 roku, wczesniej nauczyciel akademicki w Katedrze
Psychologii Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie.

Ukonczona Szkota Trenerow ,,Metrum” (Katowice) akredytowana prze PTP

Psycholog praktyk min: superwizor dla osrodkéw dla dorostych oséb z niepetnosprawnoscia intelektualng i
chorujacych psychicznie, psycholog poradni psychologiczno - pedagogiczne;j

Coach akredytowany w ICF na poziomie ACC

Ukonczone Studia zawodowe coachingu w Mukoid Instytut w Krakowie, akredytowana przez Iternational Coach
Federation

BIURO PROJEKTU V’ UNIWERSYTET SLASKI www.zintegrowane.us.edu.pl
Uniwersytet S|ask| w Katowicach BIURO DS. PROJEKTOW OGOLNOUCZELNIANYCH {E 32 359 21 73

40-007 Katowice, ul. Bankowa 12, p. 156



Eﬂrr\gggjzseki e Rzeczpospolita 8 Narodowe Centrum Unia Europejska
. 2 i - Polska Badan i Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwoj %

Projekt pt. ,,Jeden Uniwersytet — Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”

HARMONOGRAM SZKOLENIA

Szkolenie w formule hybrydowej pn.
»Praktyczny trening redukcji stresu” dla kadry zarzadzajgcej i administracyjnej
Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach

Godziny zaje¢ Zakres tematyczny - | dzien (zajecia stacjonarne)
9.00-9.15 Test sprawdzajqcy (pre test)

Emocje i ich znaczenie w radzeniu sobie ze stresem

9.15-10.30 Modut I. Mdj swiat emocji jakie towarzyszg mi w pracy zawodowej i Zyciu
prywatnym oraz ich wptyw na moje zachowanie — zagadnienia i ¢wiczenia
wprowadzajqgce i integrujgce grupe

10.30—-10.40 Przerwa

Modut Il. Emocje (ze szczegdlnym uwzglednieniem kontekstu pracy)

1. Znaczenie emocji w funkcjonowaniu cztowieka

10.40-12.10 a. Zrddta, typologia i mechanizm emocji

b. niekorzystne konsekwencje odcinania sie od emocji oséb o dominujgcym
stylu zadaniowym lub unikowym w sytuacji stresowe;.

12.10-12.20 Przerwa

2. Styl emocjonalny radzenia sobie ze stresem - miedzy emocjami, myslami i
zachowaniami — co znaczy kontrolowac emocje?

12.20-13.50 3. Cwiczenia praktyczne ukierunkowane na kontakt z wtasnymi emocjami w
sytuacji stresowej. Odzyskiwanie rownowagi emocjonalnej — praca z
przekonaniami odnoszqcymi sie do sytuacji pracy

13.50-14.00 Przerwa

4. Jak radzic¢ sobie z silnymi emocjami ,tu i teraz” min: narzedzia do pracy ze
szczegdlnie trudnymi emocjami: ztoscig i smutkiem
5. Trema jako emocjonalne wyzwanie cz1.

14.00-16.15
ZADANIE WDROZENIOWE - rozwiri swojq osobistq liste przekonan- mysli —
schematow dotyczqcq waznych sytuacji z zycia prywatnego. Sprawdz, ktdre z
nich mogq wywotywac destrukcyjne emocje.
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Godziny zaje¢ Zakres tematyczny - Il dzien (zajecia online)

8.45-9.00 Logowanie do systemu —ZoomMeeting

Podstawowe zagadnienia z tematyki stresu

Modut | - Omdéwienie zadania wdrozeniowego

Modut ll. Wprowadzenie do tematyki stresu (ze szczegdlnym uwzglednieniem
kontekstu pracy)

1. Co to jest stres?

a. istota/definicja i typologie stresu oraz stresoréw

9.00-10.30 b. autodiagnoza rodzajow stresoréw w otoczeniu uczestnikow

c. strefa wptywu na stres

2. Reakcje organizmu na stres

a. neurologiczne podstawy reakcji stresowej rodzaje i objawy reakcji stresowej
b. po czym poznam, ze dziatam w stresie - autodiagnoza wtasnych reakcji na
stres

c. pozytywne i negatywne skutki reakcji stresowej na organizm cztowieka z
perspektywy krdtko i dtugofalowej.

10.30-10.40 Przerwa

Modut lll. Autodiagnoza reakcji stresowej — indywidulany wptyw stresu na
motywacje do dziatania

1. Style radzenia sobie ze stresem — autodiagnoza

10.40-12.10 2. Dobre praktyki w zakresie zadaniowego i unikowego stylu radzenia sobie ze
stresem

Modut IV Stres krotkotrwaty (ostry) — istota i przebieg reakcji, objawy

12.10-12.20 Przerwa

Modut VI Wprowadzenie do Mindfulness — zatoZenia podstawowe

ZADANIE WDROZENIOWE - przez czas do nastepnych zajeé, stosuj
12.20-13.50 naprzemiennie kazdego dnia, jedng =z trzech technik: stopowanie,
przeformutowanie i tworzenie zdan proasertywnych. Rob to na koniec kazdego
dnia, w odniesieniu do sytuacji stresujgcych, ktérych sie spodziewasz
nastepnego dnia, lub w najblizszym czasie. Zapisuj je
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Godziny zaje¢ Zakres tematyczny - Il dzien (zajecia stacjonarne)

Trening uwaznosci w redukcji stresu

9.15-10.30
Modut I. Omdwienie zadania wdroZeniowego uczestnikéw
1. Sukcesy i porazki

10.30—-10.40 Przerwa

Modut Il. Trening uwaznosci

10.40-12.10 Program C(¢wiczeri praktycznych o charakterze umystowym i fizycznym —
Swiadomy oddech, uwazinos¢ na mysli i emocje, wytqcznie ,autopilota”
nawykow, ,tu i teraz” dziatania, , tryb bycia”

12.10-12.20 Przerwa

Modut lll. Trema cz 2. Sposoby i konkretne techniki radzenia sobie z tremqg w
12.20-13.50 trakcie wystgpien publicznych.
1. Cwiczenia praktyczne, odgrywanie rol.

13.50-14.00 Przerwa

ZADANIE WDROZENIOWE — praktyka treningu mindfulness wraz
z prowadzeniem dziennika samoobserwacji wedtug 5 zasad.

1. Utrzymanie swiadomosci oddechu

14.00-16.15 2. Skupiania uwagi na jednej rzeczy, ktérg wykonujesz w danej chwili

3. Wytgczanie autopilota ( robienie czegos inaczej niz zazwyczaj, swiadomie,
nieautomatycznie)

4. Zauwazanie mysli i emocji ( jaka tresc, jaki znak, jaka modalnosc)

5. Obecnosé tu i teraz
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Godziny zaje¢ Zakres tematyczny - IV dzien (zajecia stacjonarne)

Trening budowania odpornosci na stres

9.00-10.30
Modut I. Omdwienie zadania wdrozeniowego uczestnikéw

10.30-10.40 Przerwa

Modut Il. Budowanie trwatych dobrych nawykdéw w zarzgdzaniu poziomem
wtasnego stresu (profilaktyka) — Dobre praktyki zarzgdzania sobq w czasie w
wygospodarowaniu czasu na prace nad ksztaftowaniem pozytywnych
10.40-12.10 nawykow w radzeniu sobie ze stresem.

- zrdwnowazone podejscie do czasu i jego stresogennego charakteru

- ztodzieje czasu i priorytety

- metody zarzqdzania czasem min. Eisenhower, Alpen, ,,60/40”

12.10-12.20 Przerwa

Modut lll. Indywidualny plan zarzqdzania wtasng energiq zyciowq i wdrozenia
nawykow skutecznego radzenia sobie ze stresem dopasowany do sytuacji
Zyciowej uczestnika.

12.20-13.50 1. Praca z zasobami, proaktywnosc¢/reaktywnos¢

2. Opracowanie przez uczestnika indywidualnego narzedziownika metod
radzenia sobie ze stresem.

13.50-14.00 Przerwa

3. Planowanie, kontrolowanie, modyfikowanie technik radzenia sobie ze
14.00-15.00 stresem — praca nad celem i planem.

PODSUMOWANIE, DYSKUSJA, PYTANIA | ODPOWIEDZI.

15.00-15.30
Test sprawdzajgcy (post test)
Ankieta podsumowujgca szkolenie
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