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                                    Академия бизнес-практики «ТРИУМФ»

Программа № 403.
Стресс-менеджмент. 
Как работать со своим стрессом?
ТРЕНИНГ-ПРАКТИКУМ
Целевая аудитория:

· Владельцы бизнеса
· Руководители коммерческих компаний 
· Руководители и сотрудники HR-подразделения
· Руководители и менеджеры отдела продаж 
· Руководители и сотрудники отделов по работе с клиентами

· Руководители и сотрудники call-центров

Цели: 

· Формирование у участников представления об эффективных способах работы со стрессом.
· Приобретение участниками практических навыков минимизации стрессового воздействия с учетом их персональных особенностей. 
Результаты участников: 
· Освоили и закрепили унифицированное понятие «работа со стрессом».

· Расширили представления о собственных возможностях минимизации стрессового воздействия напряжения в условиях интенсивной профессиональной деятельности.

· Развили практические навыки использования методов нейтрализации стрессового воздействия.
ПРОГРАММА
Блок 1. Вводная часть.
1.1. Понятие «Управление стрессом»
1.2. Понятие «стресс» и «дистресс»: в чем разница?
1.3. Виды стресса
1.4. Типичные источники и проявления стрессового напряжения
1.5. Причины и симптомы стресса
Блок 2. Типология реакций на стресс.
2.1.    Основы типологии: что нужно знать о себе и окружающих, чтобы успешно работать со стрессом
2.2.    Кейс: «Социальные рамки для стресса
2.3.    Кейс: «Лев, кролик, божья коровка»
Блок 3. Работа со стрессом: ключевые инструменты.
3.1.    Способы самомониторинга и грамотного регулирования отрицательных эмоций.
3.2.    Конфликт как причина запуска стрессового механизма: стратегии поведения в конфликтной ситуации: 
· Кейс: «Труба конфликта»
3.3.    Манипуляция как разновидность конфликтного поведения
· Упражнение: «Техники противостояния манипуляции»
3.4.   Неэффективное межличностное взаимодействие как источник стресса
3.5.   Основы эффективной коммуникации. Игра: «Иностранка» 

Блок 4. Значение конструктивной обратной связи в  минимизации последствий стресса. 
4.1.   Принципы конструктивной обратной связи.
4.2.   Цивилизованная конфронтация.
4.3.   Ошибки обратной связи:
· Кейс: «Обратная связь в стрессовой ситуации»

Блок 5. Направления работы со стрессом: профилактика и «что-нибудь приятное».
5.1.  Что такое позитивный настрой?
5.2.   Профилактика: избегание заведомо стрессогенных ситуаций.
· Кейс «Мой кактус»
5.3.   «Что-нибудь приятное».
· Упражнение «Выбор удовольствия»

Блок 6. «Скорая помощь» при стрессе.
6.1.    Экспресс-методики при работе с нейтрализацией стрессового воздействия:
· Упражнение «Антистрессовая программа для коллеги»

· Упражнение «Сопровождение в приятном воспоминании»

· Упражнение «Сопровождение в опыте научения»
Форма и методы проведения обучения:

· ситуационные задачи

· ролевые игры

· работа в группах

· обсуждение конкретных проблем участников тренинга
· управляемые дискуссии, обратная связь
Период обучения: 

· 1 день, с 10.00 до 18.00
Документы: 

· Каждому участнику вручается именной Сертификат TRIUMPH ACADEMY о прохождении тренинга. 
www.triumph-academy.ru
+7 (495) 585-94-18
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