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Jak w efektywny sposéb odzyskiwaé
energie zyciowa i przeciwdziataé
wypaleniu zawodowemu?

Pawel Fortuna
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"...menedzerowie potykaja sie nie dlatego, ze doswiadczaja stresu i trudnych emogji,
ale dlatego, ze pozwalaja tym emocjom sie zniewolic..."

Inteligencja emocjonalna i odpornosc na stres ma wieksze znaczenie w biznesie niz IQ. To
kluczowa kompetencja menedzerska, ktéra pozwala pozosta¢ w dobrej kondycji i dziataé
sprawnie tak dtugo, jak tego od siebie wymagamy. Praca z emocjami to kluczowa praca
jaka mamy do wykonania w naszym zyciu. Tylko tak mozemy dokona¢ ogromnego skoku
rozwojowego.

.Wypalenie zawodowe, stany lekowe, bezsennos¢, choroby uktadu krazenia to coraz
czesciej choroby zawodowe spowodowane ciggtym stresem. Kluczowym wyzwaniem
wéréd menedzerdw stato sie utrzymanie wysokiej produktywnosci i zaangazowania
wiasnego jak i podwtadnych. Umiejetne reagowanie na stres jest kluczem efektywnosci
w pracy, dobrego zarzadzania i rozwoju. W czotowych firmach takich jak Google, Apple,
Toyota, Tesla umiejetno$é ta jest uwazana za nieodzowng ceche dobrego
menedzera/lidera.”

Zapraszamy na ponadprzecietny warsztat, ktéry poprowadzi wyjatkowej klasy
znawca tematu, badacz zakamarkéw ludzkiej psychiki oraz dostarczyciel kreatywnych
rozwigzan - dr Pawet Fortuna. Podczas szkolenia spojrzysz stresorom prosto w oczy i
okietznasz te site, ktéra odpowiednio zagospodarowana, staje sie dobrostanem i sitg
napedowa.

Ten dwudniowy intensywny warsztat to skuteczne zasady zarzadzania stresem w
sytuacji duzych wyzwan biznesowych. To warsztat, dzieki ktéremu dowiesz sie, jak
ekspresowo regenerowac sily i dbac¢ o wiasny bilans energetyczny. Przeniesie Cie w
Swiat wiedzy dostepnej dla nielicznych, poprowadzi Cie do zyciowej i zawodowej
satysfakgji.

Korzysci:
. Okietznanie stresu na poziomie emocjonalnym, zgodnie z zasadg ,w zdrowym
ciele zdrowy duch”.
. Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu i chorobom ukfadu naczyniowego.
. Konfrontacja ze stresem na poziomie poznawczym, zgodnie z zasadg ,wszystko
jest w gtowie”.
e Opanowanie stresu na poziomie spotecznym, zgodnie z zasadg ,w grupie sita”.
Sterowanie stresem na poziomie duchowym, zgodnie z zasadg ,co los zrzadzit, tym
cztowiek musi zarzadzi¢”.

Uczestnicy
. menedzerowie pracujgcy na stanowisku o podwyzszonym poziomie stresu i
odpowiedzialnosci
. liderzy, ktérzy chca poznaé naprawde efektywny sposéb radzenia sobie z

zawodowymi lub zyciowymi trudnosciami

Metody
. Szkolenie ma forme warsztatu. Zajecia stanowia potaczenie éwiczen ruchowych,
éwiczen relaksacyjnych, technik teatru improwizowanego oraz inspirujgcej debaty i
kojacej rozmowy.
Z przyjemnoscig zorganizujemy to szkolenie w dedykowanej formie zamkniete;.
Zapraszamy do rezerwacji miejsc!

Anna Chmielewska

project manager
tel. 22 355 24 00
a.chmielewska@langas.pl

| langas@langas.pl / +48 22 355 24 00
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Psycholog i trener biznesu z 25 letnim
doswiadczeniem w pracy z liderami.
Wyktadowca na Akademii Leona
Kozminskiego (MBA), Uniwersytecie SWPS
(pozytywna organizacja), adiunkt w
Katedrze Psychologii Eksperymentalnej
KUL.

Pasjonat psychologii pozytywnej,
prowadzi badania na styku psychologii i
kognitywistyki, rozwija autorska koncepcje
cyberpsychologii pozytywne;.

Publikuje m.in. w Current Psychology,
Journal of Consumer Behaviour,
Postdigital Science and Education. Autor i
wspotautor kilkunastu ksigzek, w tym
wspdtredaktor pierwszego w Polsce
podrecznika akademickiego ,Psychologia
biznesu”.

Trzykrotny laureat Nagrody Teofrasta za
najlepsza ksigzke psychologiczng oraz
czterokrotny laureat nagrody Ksigzka dla
Trenera Polskiego Towarzystwa Trenerdw
Biznesu. Jego ostatnia ksigzka: ,Optimum.
Idea pozytywnej cyberpsychologii” (2021,
Wydawnictwo Naukowe PWN) zostata
wyrdzniona gtéwng nagroda w konkursie
LOZYTYW 2022" Polskiego Towarzystwa
Psychologii Pozytywne;j.

Cztonek ZAiKS, autor tekstéw i
kompozytor (najwiekszy hit: ,Dziewczyna
szamana”, 5 Fryderykdw). Inicjator wielu
akcji spotecznych, w tym konferencji
Ludzka twarz biznesu i Konferencji
Aktualnosci Psychologicznych - Aktualia.
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DZIEN 1/ 1 LUTEGO 2024

9.30 - Rejestracja, powitalna kawa i herbata
10.00 - Rozpoczecie szkolenia

UWALNIAMY CIALO OD NAPIECIA -
NAJMOCNIEJSZY JEST MIESIEN ROZLUZNIONY

e Identyfikacja i Swiadomos¢ reakgji ciata w sytuacji
stresu

e Techniki szybkiej relaksacji w sytuacjach trudnych

e Pracaz oddechem, techniki rozluzniajace

e Osigganie optymalnego stanu rozluznienia i
swobody dziatania

e Redukcja napiec poprzez zabawowa aktywnosé

e Praktyczna psychologia usmiechu

e Wzmacnianie dobrostanu psychofizycznego

ODWAZNIE SPOGLADAMY STRESOROM PROSTO
W OCZY - CIEKAWOSC ZAMIAST LEKU

e Inteligentne przepracowanie zrédta napiecia

e Trzy typy stresoréw: strata, zagrozenie i wyzwanie

e  Subiektywny charakter oceny zdarzenia jako
stresujgcego

e Mozliwosci modyfikacji oceny zagrozenia

e Identyfikacja i reinterpretacja zrédta problemu

e Wzmacnianie dzielnej postawy w konfrontacji ze
stresem

e Zamiana niepokoju w ciekawosé

16.00 - Zakonczenie szkolenia

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

DZIEN 2 / 2 LUTEGO 2024

9.00 - Rejestracja, powitalna kawa i herbata
9.30 - Rozpoczecie szkolenia

WZMACNIAMY DOBROSTAN DOBRYMI
RELACJAMI - WSPARCIE NA WAGE ZDROWIA

e tatanie dziur" w murze wsparcia spotecznego

e Identyfikacja toksycznych odniesien

e Radykalna eliminacja destrukcyjnych relacji

e Poszukiwanie wzmacniajgcych interakg;ji

¢ \Wzmacnianie samooceny i przekonanie o
wtasnej skutecznosci

o Swiadome zarzadzanie systemem wsparcia
spotecznego

e Zarzadzanie wewnetrznym dialogiem na rzecz
wzmocnienia Ja

JESTESMY PONAD TRUDNOSCIAMI - WYJSCIE
Z SYTUACJI BEZ WYJSCIA

¢ Niezawodne szlaki transcendencji i dobrostanu
psychicznego

e Dystans do siebie - dojrzate poczucie humoru

e Wyjscie ku innym - magia wdziecznosci

e Stapianie sie z natura i sztukg - wzmacnianie
podziwu dla piekna

e Pozytywna symulacja - wyzwalanie sity tkwigcej
w nadziei

e Odkrywanie sensu - doswiadczanie petni

15.30 - Zakonczenie szkolenia
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Wypetnij formularz zgtoszeniowy i przeslij na
numer fax: 22 355 24 08 lub e-mail: szkolenia@langas.pl
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LICZBA MIEJSC OGRANICZONA
D zgtoszenie do 11/01/2024 2 570 PLN + 23% VAT

D zgtoszenie od 12/01/2024 2 970 PLN + 23% VAT

CENA ZAWIERA
Uczestnictwo w szkoleniu, materiaty, certyfikat

SPOSOB PLATNOSCI

Przelewem w terminie 7 dni od daty otrzymania faktury proforma
na konto Langas Regtech Sp. z 0.0. NIP 7010991220

POTWIERDZENIE ZGLOSZENIA

Po otrzymaniu formularza zgtoszeniowego przeslemy Panstwu
potwierdzenia przyjecia zgtoszenia na adres e-mail podany

w formularzu. Na ok. 10 dni przed rozpoczeciem wydarzenia
otrzymajg Panstwo szczegoétowe informacje organizacyjne.

| Langas Group - Level up!

ul. Marszatkowska 58 lok.15
00-545 Warszawa

tel: +48 22 355 24 00

fax: +48 22 355 24 08

www. langas.pl
Etl « e-mail: langas@langas.pl

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

[:I Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Langas Regtech Sp. z 0.0,
ul. Marszatkowska lok.15 , 00-545 Warszawa, NIP: 7010991220 w celu
dostarczania informacji handlowych drogg elektroniczng, 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 oséb fizycznych w zwiazku
z przetwarzaniem danych osobowych (RODO) oraz ustawg z dnia 18 lipca 2002 r.
0 $wiadczeniu ustug drogg elektroniczng (Dz.U. 2017 poz. 1219 z pézn. zm.).
Wyrazenie zgody jest dobrowolne i moze by¢ w kazdym czasie cofniete.

D Wyrazam zgode na inicjowanie telefonicznych potaczen 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 zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych
(RODO) oraz z art. 172 ustawy prawo telekomunikacyjne (Dz.U. Dz.U.2016.1489
z pdzn. zm.). Wyrazenie zgody jest dobrowolne i moze by¢ w kazdym czasie cofnigte.

FAKTURA

[:I Oswiadczamy, ze jestesmy platnikami VAT nasz nr NIP:

Upowazniamy firme Langas Regtech Sp. z 0.0. do wystawienia faktury VAT bez naszego podpisu.
[:I Oéwiadczamy, Ze nie jeste$my platnikami VAT
,Oswiadczam, ze zapoznatlem/am sig z ogélnymi warunkami uczestnictwa w projektach

edukacyjnych realizowanych przez Langas Regtech https://langas.pl/wp-content/uploads/2020/09/
0g0%CC%81Ine-warunki-uczestnictwa-w-proj -eduk ych-r ych-przez-Langas-Group.pdf

|:| Oswi Ze jestem up

iony (-na) przez firmg do podpisania formularza.

piecze¢



