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EFEKTYWNE
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Stres towarzyszy nam na kazdym kroku, zaréwno w sferze zawodowej jak .
- : . . Agnieszka Maruda - Sperczak
osobistej. Stres zasadniczo wptywa na Twoja efektywnosé w pracy, czasem

nawet motywujaco, ale na dtuzsza mete zawsze destruktywnie, jezeli nie Ekspert biznesu, mentorka lideréw i
umiesz nad nim zapanowac. zespotdw, mdwcezyni inspiracyjna,

Nadmiar obowigzkdw, pospiech, coraz wiekszy lek o zdrowie i prace w czasach certyfikowana Coach ICF, Masterka Reiss
pandemii czy trudne relacje z innymi ludzmi to najczestsze powody trwatego Moitivation Profile, Masterka NLP,

stresu. Umiejetne zarzadzanie stresem jest kluczem do stabilnej konsultantka biznesowa i jedyna trenerka w
efektywnosci, ktéry wyzwala energie i motywacje do wykowywanych zadan. Polsce metody Instant Influence, ktéra

Stan relaksu, o ile umiemy go osiagnaé, istotnie wptywa na nasza wydajnosc. szkolita sie bezposrednio u dr. Michaela
Naucz sie zaréwno prostych i tych mniej oczywistych technik aktywnego Pantalona. Cztonkini Stowarzyszenia
zarzadzania stresem. Badz zrelaksowany i efektywny w tym co robisz. Profesjonalnych Méwcow.

TWOJE KORZYEC Ma za sobg setki godzin na scenie oraz

. 0 . tysigce na sali szkoleniowej i w prac
e Poznaj réznorodne techniki zarzadzania wtasnym stresem ysia J pracy

e Przygotuj strategie i Twoje wtasne modele postepowania w stresie indywidualnej.

e Naucz sie rozpoznawac granice, kiedy stres zwieksza Twoje Umiejetnosci miekkie ujmuje w struktury i
mozliwosci a kiedy staje sie Twoim wrogiem schematy - dzieki jasnym i klarownym

e Zbierz praktyczne wskazdwki jak komunikowad sie w stresujacych wzorcom tatwiej jest managerom
sytuacjach modyfikowad swoje podejscie. kaczy

e Zbuduj zasoby do kreatywnego i efektywnego funkcjonowania w podejécie evidence based z intuicyjnym

obliczu stresu opartym na wieloletnim dogwiadczeniu.

Dzieki temu jej analizy, dziatania cz
UCZESTNICY € el Y Y

o . ) ) o ) interwencje sg precyzyjnie nakierowane na
e Jezeliregularnie przezywasz stres zwigzany z sytuacjami zawodowymi

X o . rozwigzanie istniejgcego problemu. Na co

lub prywatnymi, to szkolenie jest dla Ciebie. . . . . .
dzien wspiera manageréw w ich rozwoju.

Prowadzi ich do zmiany na lepsze w

SZKOLENIE ON-LINE strefie produktywnego komfortu.

e Bezwychodzenia zdomu, przy pomocy komputera lub telefonu
podtaczonego do sieci Inspiruje i angazuje, jest zwolenniczka
poszerzania perspektywy, dostrzegania

struktury, trenowania umiejetnosci

e W oparciu o naszg platforme
e Nie wymaga zadnej szczegdlnej umiejetnosci postugiwania sie

oprogramowaniem i budowania wartosciowych nawykéw, a tym
e Mozliwos$é pracy z ekspertem na zywo przez mikrofon i kamere w samym wykorzystywania wiedzy w praktyce
komputerze lub - jezeli nie chcesz - przez czat zaréwno biznesowej jak i w zyciu osobistym.

Pisze artykuty, udziela wywiaddw, szkoli i

wystepuje na scenie, prowadzi programy

Z przyjemnoscia zorganizujemy to szkolenie w dedykowanej formie
zamknietej. Zapraszamy do rezerwacji miejsc!

rozwojowe i mentoringowe.

Anna Chmielewska

project manager . . | |
tel. 22 355 24 00 wiecej na langas.p

a.chmielewska@langas.pl

| langas@langas.pl / +48 22 355 24 00 \y—
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PRACY ZE STRESEM

9.45
10.00

logowanie do platformy i sprawdzanie ustawien
rozpoczecie szkolenia

STRES W CODZIENNYM ZYCIU

Przekonania i nastawienia, a doswiadczanie stresu
Efektywny ,klej stabilnosci” pomiedzy ciatem i
umystem - jak utrzymad cato$é w dobrej formie?
Jak stres zwieksza nasze mozliwosci a jak staje sie
wrogiem naszej wydajnosci?

Stan relaksu jako istotne narzedzie wykorzystywane
do poprawy wydajnosci oraz ogdlnego
funkcjonowania naszego organizmu

Relaks w kilka minut - jak zresetowaé swéj organizm?
Jak poprawi¢ codzienne samopoczucie i
wyeliminowac lawine ztych emoc;ji?

+TO NIE STRES NAS ZABIJA, TO NASZA REAKCJA" -
TECHNIKI PRAWIE NATYCHMIASTOWEJ ULGI

LPlik” z dobrymi chwilami

Podnoszenie dobrostanu emocjami
Swiadome kierowanie uwaga

Technika ,czego chcesz miec wiecej?”
Metoda ,nawet pieé¢ minut”

BezmysIna aktywnosé

Namacalnosc - jak jg stworzy¢ w warunkach
online’owych?

Zapiski, notatki

Proszenie o pomoc

Dogadzanie sobie

Delegowanie

NIKSEN

Odmawianie

Redukowanie szumow

Tworzenie i okreslanie warunkéw brzegowych
Wychodzenie z glowy” do uczué
Mindfulness

Techniki relaksacji - jak 4 h snu

langas@langas.pl / +48 22 355 24 00

Automasaz

Kalendarz na odstresowanie

Techniki oddechowe

Technika ,nic strasznego sie nie dzieje”
Swiadomosé mysli i ich wptywu na nasz stan
.Odmarudzanie”

Technika Nazwij TO

Wzmacnianie odpornosci
Zapobieganie stresowi

Méj osobisty plan zarzgdzania stresem
Moja osobista dieta emocjonalna

STRES A KRYZYSOWE SYTUACJE

Jak sie komunikowaé w trakcie ,palgcych”
sytuacji?

Jak podejmowac szybkie i whasciwe decyzje w
obliczu stresu?

Sprawdzone metody na przeciwdziatanie stresowi
w krytycznych momentach

Jak budowaé pewnosc siebie nawet w
ekstremalnie trudnych sytuacjach?

Wiara we wiasne sity i zaufanie do swoich
umiejetnosci

Stan gtebokiego relaksu - jak wréci¢ do normy po

stresujacej sytuacji?

BUDOWA ODPORNOSCI NA STRES

16.00

Jak sprawi¢, by Twoje dziatania byty
efektywniejsze? - priorytety i organizacja czasu
Odnowa energii - nataduj swéj organizm

Jak uzyska¢ wewnetrzny spokd;j?

Co Cie nie zabije to Cie wzmocni - konfrontowanie
sie z problemami i pokonywanie przeszkéd

W jaki sposdb wzmocni¢ odpornosé ludzkiego
mdzgu przed dziataniem czynnikéw
stresogennych?

Zakonczenie szkolenia



ul. Marszatkowska 58 lok.15
A\ @ 00-545 Warszawa

tel: +48 22 355 24 00

fax: +48 22 355 24 08

I.A N G A S o 0 www. langas.pl

e-mail: langas@langas.pl

GROUP
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Wypetnij formularz zgtoszeniowy i przeslij na
numer fax: 22 355 24 08 lub e-mail: szkolenia@langas.pl

. KOMPETENCJE MENADZERSKIE

EFEKTYWNE TECHNIKI PRACY Stanowisko

ZE STRESEM --------- R
E-mail

21 KWIETNIA 2022 |m|¢|nazw|sko(2) ......................................................................................

SZKOLENIE ON-LINE Stanow,sko ....................................................................................................
E-ma” ............................................................................................................

LICZBA MIEJSC OGRANICZONA

[]  zgtoszenie do 31/03/2022 970 PLN + 23% VAT Stanowisko

D zgtoszenie od 1/04/2022 1270 PLN + 23% VAT

Osoba do kontaktu
(przed szkoleniem otrzyma na adres
e-mail informacje o szkoleniu)

CENA ZAWIERA
Uczestnictwo w szkoleniu, materiaty, certyfikat

B ) Stanowisko
SPOSOB PLATNOSCI
Przelewem w terminie 7 dni od daty otrzymania faktury proforma T e O e e
na konto Langas Regtech Sp. z 0.0. NIP 7010991220 E-mail
POTWIERDZENIE ZGLOSZENIA Telefon/Fax

Po otrzymaniu formularza zgtoszeniowego przeslemy Parnstwu

potwierdzenia przyjecia zgtoszenia na adres e-mail podany
w formularzu. Na ok. 10 dni przed rozpoczeciem wydarzenia
otrzymajg Panstwo szczegoétowe informacje organizacyjne.

Zastrzezenie prawne

Organizator szkolenia nie wyraza zgody na jakakolwiek
forme utrwalania, powielania, udostepniania lub nagrywania
przebiegu szkolenia. Tres¢ szkolenia i materiaty szkoleniowe
objete sg prawami autorskimi.

| Langas Group — Level up!

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Langas Regtech Sp. z0.0.,
ul. Marszatkowska lok.15 , 00-545 Warszawa, NIP: 7010991220 w celu

dostarczania informacji handlowych droga elektroniczna, w tym pocztg elektroniczng

oraz telefonicznie, z art. 6 ust. 1 lit. a rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oso6b fizycznych w zwiazku

z przetwarzaniem danych osobowych (RODO) oraz ustawa z dnia 18 lipca 2002 r.

0 $wiadczeniu ustug droga elektroniczng (Dz.U. 2017 poz. 1219 z p6zn. zm.).

Wyrazenie zgody jest dobrowolne i moze by¢ w kazdym czasie cofnigte.

Wyrazam zgode na inicjowanie telefonicznych polgczen przychodzacych z wykorzystaniem
przez Langas Regtech Sp. z 0.0., ul. Marszatkowska lok.15 , 00-545 Warszawa,

NIP: 7010991220 w celach handlowych i marketingowych zgodnie z art. 6 ust. 1 lit.

a rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia

2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych
(RODO) oraz z art. 172 ustawy prawo telekomunikacyjne (Dz.U. Dz.U.2016.1489

z pozn. zm.). Wyrazenie zgody jest dobrowolne i moze by¢ w kazdym czasie cofnigte.

FAKTURA

]
[

Oswiadczamy, ze jestesmy platnikami VAT nasz nr NIP:

Oséwiadczamy, ze nie jesteSmy platnikami VAT

.O$wiadczam, Zze zapoznatem/am sie z og6lnymi warunkami uczestnictwa w projektach
edukacyjnych realizowanych przez Langas Regtech https://langas.pl/wp-content/uploads/2020/09/

0go%CC%81Ine-warunki-uczestnictwa-w-projektach-edukacyjnych-realizowanych-przez-Langas-Group.pdf

Oswiadczam, ze jestem upowazniony (-na) przez firme do podpisania formularza.

piecze¢



