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Seminarium z cyklu ,,Przedsiebiorca na europejskim rynku”

zapobiegaj wypadkom pokonaj stres
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PROGRAM

10:30 Przywitanie

10:35-11:00 ZUS dla firm - program dofinansowania przedsiebiorstw

ekspert Departamentu Prewencji i Rehabilitacji Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych

11:00 - 11:50 Pokonaj stres - szkolenie na temat ksztattowania psychospotecznych warunkéw pracy
cz. |

Andrzej Najmiec, psycholog pracy CIOP-PIB

1. Psychospoteczne zrédta stresu w pracy

Stres w pracy i obcigzenie psychiczne — rodzaje i przyczyny,

Stres w pracy a wypadkowos¢ (presja czasu, emocje, poczucie kontroli),
Sposoby radzenia sobie ze stresem —indywidualne predyspozycje,
Samoocena — Czy jestem narazony na stres?

Relacje z ludzmi jako zrédto stresu w pracy.

AN O NN

Jak ocenia¢ ryzyko psychospoteczne w pracy?

11:50-12:10 Przerwa kawowa

12:10-13:30 Pokonaj stres - szkolenie na temat ksztattowania psychospotecznych warunkéw pracy
cz. ll

Andrzej Najmiec, psycholog pracy CIOP-PIB

2. Komunikacja i wsparcie spoteczne
v" Znaczenie komunikacji i wsparcia spotecznego w radzeniu sobie ze stresem
v Rodzaje wsparcia spotecznego — zrédta i rodzaje
v’ Bariery dobrej komunikag;ji
v Aktywne stuchanie jako podstawa skutecznej komunikacji,
v" Komunikacja niewerbalna,
3. Asertywnos¢
v' Znaczenie asertywnosci w radzeniu sobie ze stresem,

v" Asertywno$¢ a mobbing,

v Cwiczenie asertywnosci

13:30 Poczestunek

Nie,
dzigkuje!

= T Europejska kampania informacyjna 2014 — 2015
b »Stres w pracy? Nie, dziekuje!”



