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/O Fundacja Rozwoju FORUM
Demokracji Lokalnej 12 czerwca 2024 r

im. Jerzego Regulskiego

SLASKIE FORUM SEKRETARZY. ODPORNOSC PSYCHICZNA
W SYTUACJI ZMIANY

WAZNE INFORMACJE O FORUM:
Zapraszamy na kolejne w 2024 roku spotkanie Slaskiego Forum Sekretarzy. Podczas szkolenia Uczestnicy dowiedza sie, jak $wiadomie
budowac¢ odpornosc¢ psychiczng, dociera¢ do swoich mocnych stron, osigga¢ dobrostan na wielu obszarach. Réwnoczesnie wzmocnig
swoje umiejetnosci dotyczgce radzenia sobie ze stresem oraz poznajg techniki zarzgdzania emocjami. Uswiadomig sobie, jak w stresie
reagujg w komunikacji z innymi z poziomu fizjologicznego i psychologicznego oraz przekonajg sie, jak sposéb myslenia moze wptywac
na ich odpornosé psychiczng. Nauczg sie kilku technik, dzieki ktérym beda mogli lepiej zarzagdzaé swoimi emocjami i kontrolowac stres,
efektywniej sie komunikowaé, przejawiac¢ postawe asertywng, co zwiekszy kreatywnosé, pewnosc¢ siebie i zaoszczedzi czas. Poznajg
narzedzia pozwalajgce zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu, co znaczgco przyczyni sie do lepszej i efektywniejszej pracy. Beda
Swiadomie budowac odpornos¢ psychiczng i dgzy¢ do wellbeingu.
Uczestnicy w trakcie zaje¢ dowiedzg sie, jak swiadomie budowaé odpornosé psychiczng w sytuacji zmiany. Uswiadomig sobie, jak
przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu i kreowac styl zycia, ktory pozwala zapobiegaé temu zjawisku, a rownoczesnie wzmacniac
odpornosé w wielu wymiarach. Przekonajg sie, jak brak odpornosci psychicznej i rownowagi wptywajg na sposéb myslenia, dowiedzg
sie dlaczego uruchamiajg negatywne emocje w pracy i zyciu osobistym oraz jak sobie radzi¢ z tymi zagrozeniami. Uswiadomig sobie
negatywny wptyw braku odpornosci psychicznej na zdrowie (ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia,
bezptodnos¢, zawat serca, udar mézgu, nowotwory, cukrzyca, fuszczyca, alergie, choroby przewodu pokarmowego - wrzody zotgdka,
nadkwasota, zgaga, wzdecia) oraz funkcjonowanie intelektualno — emocjonalne (frustracja, problemy z zapamietywaniem
i koncentracja, brak kreatywnosci, spadek motywacji i zaangazowania, krytyczne nastawienie do pracy). Nauczg sie kilku technik
znaczgco podnoszacych odpornosé psychiczng, poprawiajgcych jakos¢ zycia na co dzien oraz poznajg metody dazenia do dobrostanu.
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CELE:
»Krocz spokojnie wsrod zgietku i pospiechu.” Desiderata

Poznanie metod budowania odpornosci psychicznej w sytuacji zmiany i osiggania dobrostanu. Podniesienie Swiadomosci dotyczacej
funkcji stresu, przyczyn, objawdw oraz obnizania poziomu zbyt duzego stresu. Uczestnicy wzmocnig pewnosci siebie, poczucie wtasnej
wartosci, uswiadomia sobie, jak docieraé¢ do swoich kompetencji, zasobow w celu osiggania odpornosci psychicznej i Swiadomego
budowania wellbeingu, dzieki czemu podniosg efektywnos¢ zawodowg i osobista.

PROGRAM:
Modut 1. SKUTKI BRAKU ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ | NISZCZYCIELE NASZEGO DOBROSTANU
Cel: Uswiadomienie uczestnikom czym skutkuje brak odpornosci psychicznej.
| STRES — zrédta:
e Czym jest stres; rodzaje stresu (eustres, dystres);
e Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania — Prawo Yarkesa i Dodsona;
e  Przyczyny chronicznego stresu;
e Nastepstwa dtugotrwatego stresu
e ,Koto zycia” wg Aleksandra Lowena — co blokuje dostep do naszych mocnych stron;
Il WYPALENIE ZAWODOWE - przyczyny:
e  Objawy wypalenia zawodowego - trzy wymiary:
v' wyczerpanie lub brak energii;
v' cynizm, negatywizm i zdystansowanie sie wobec pracy;
v' zmniejszone poczucie wtasnej skutecznosci;
e  Przyczyny wypalenia zawodowego:
wysoki poziom stresu zawodowego;
konflikty interpersonalne w miejscu pracy;
brak wsparcia spotecznego w pracy;
zbyt duze obcigzenie pracgy;
zbyt dtugie godziny pracy;
brak réwnowagi pomiedzy wysitkiem wktadanym w prace, a oczekiwanymi za prace nagrodami finansowymi
i niefinansowymi (szacunek, prestiz, docenienie pracy);
niski poziom autonomii zawodowej;
poczucie niesprawiedliwego traktowania;
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v' duzy rozdiwiek pomiedzy pracy, ktdrg pracownik chciatby wykonywaé a praca, ktérg musi wykonywaé
W rzeczywistosci.

Modut 2. STRES — BRAK ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ - OSOBISTA ,,MAPA SYTUACJI STRESOGENNYCH” (AUTODIAGNOZA )
Cel: Pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat wtasnych sposobow reagowania na stres i radzenia sobie z nim.

e Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? Typologia indywidualna;

e Jak reaguje na sytuacje trudne? Schematy, nawyki dziatania;

e Znaczenie inteligencji emocjonalnej dla skutecznosci radzenia sobie ze stresem;

e Test Martinetta — badanie wieku serca;

e  Objawy stresu (objawy dostrzegalne w zachowaniu);

e Neurofizjologia reakcji stresowej — co sie dzieje w moim mazg, kiedy sie denerwuje?

e Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w funkcjonowaniu ciata);

e  Psychologiczne przejawy reakcji stresowe] (objawy dostrzegalne w zachowaniu);

e  Fazy stresu — od ,uciekac czy bi¢ sie” do ,,udawac martwego”;

e Nastepstwa chronicznego stresu (frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracja, choroby stresowe, ktopoty ze

snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia, bezptodnosc);

Modut 3. ODPORNOSC PSYCHICZNA - TECHNIKI REDUKCJI STRESU, TRENING KONTROLI EMOCII
Cel: Pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat stylu zycia i jego wpfywu na odpornosé¢ psychiczng, wyposazenie uczestnika
w praktyczne techniki obnizajqgce poziom stresu, wprowadzenie do budowania dobrostanu
e Cwiczenia oddechowe: Oddychanie naturalne; Oddychanie ,na 16”; Oddychanie 5:5:5:5;
e Swiadoma kontrola tetna;
e, Trening MASEK” — warunkowanie obnizonego tetna;
e  Rozluznianie miesni;
e Trening relaksacji neuromiesniowej;
e Techniki umystowe - wizualizacje, afirmacje;
e  Gimnastyka mdzgu - ¢wiczenia synchronizujgce pétkule mézgowe;
e  Office aerobik — ¢wiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos¢ umystows;
o Cwiczenia i zabawy ruchowe - ¢éwiczenia Dennisona, technika Jacobsona;
e Jak odzyska¢ wewnetrzng energie:
Odpoczynek i sen;
Cwiczenia fizyczne;
Energetyzujaca dieta;
Muzyka relaksacyjna.
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Modut 4. MOJ POTENCJAt, MOJA WEWNETRZNA SItA - JAK WZMACNIAC PEWNOSC SIEBIE | JAK JA WYKORZYSTAC DO
BUDOWANIA ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ W SYTUACJI ZMIANY
Cel: Poznanie technik i metod budowania odpornosci psychicznej. Uswiadomienie uczestnikom ich wewnetrznych zasobow i tego
co buduje ich wewnetrzngq site

e Nawyki ograniczajgce innowacyjnos¢ i elastycznosé¢ myslenia oraz otwartg postawe;

e Rutyna uniemozliwiajgca umiejetnos¢ przewidywania;

e Budowanie poczucia wiasnej wartosci - jak sie nie da¢ podcinaczom skrzydet;

e  Pewnos¢ siebie - jak zasila¢ swoje korzenie?

e Ograniczajgce przekonania - jak je zmieni¢ na pozytywne;

e Blokady w docieraniu do osobistych zasobéw;

e Moje mocne i stabe strony (samoocena);

e  MJj system wartosci — kregostup pozwalajgcy wyznaczy¢ priorytety i podejmowac decyzje;

e Mysli - afirmacja i jej znaczenie w radzeniu sobie ze stresem i budowaniu pewnosci siebie;

e Moja lista zyciowych sukceséw, czyli jak nauczy¢ sie doceniac siebie;

e  Mysli - afirmacja i jej znaczenie;

e Energia mentalna — praca nad samooceng, przekonaniami i nastawieniem;

e \Wdzieczno$¢ — metoda czyszczenia mézgu z ,chwastow”.

ADRESACI:
Cztonkowie Slaskiego Forum Sekretarzy, kadra kierownicza zarzadzajaca zespotami pracowniczymi, jak réwniez osoby, ktére chca
poszerzy¢ swa wiedze z zakresu problematyki bedgcej przedmiotem szkolenia.



INFORMACJE ORGANIZACYJNE
R G oy | KARTA ZGLOSZENIA

im. Jerzego Reguiskiego

Slaskie Forum Sekretarzy. Odporno$é psychiczna w sytuacji zmiany

@ Szkolenie bedziemy realizowali w formie stacjonarnej
= Katowice, ul Moniuszki 7, Siedziba Osrodka, Il pietro

12 czerwca 2024 r.  Szkolenie w godzinach: 10:00-15:00

@ Cena: cztonkowie Forum w ramach sktadki, pozostate osoby 550 PLN netto/os.
Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania szkolenia ze $rodkow

publicznych.
CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu,
materiaty szkoleniowe w wersji papierowe;j i elektronicznej,
poczestunek,
certyfikat ukonczenia szkolenia,
mozliwos¢ konsultacji z trenerem.
Osrodek Ksztatcenia Samorzadu Terytorialnego im. Waleriana Panki
DANE DO ul. Moniuszki 7, 40-005 Katowice
KONTAKTU: tel. 32 206 98 43, 32 206 80 39, t. kom. 660 70 10 13

szkolenia@okst.pl; marlena.gumulak@frd.org.pl

DANE UCZESTNIKA ZGLASZANEGO NA SZKOLENIE

Nazwa i adres nabywcy
(dane do faktury)

Nazwa i adres odbiorcy

NIP Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika,
stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

2. Imie i nazwisko uczestnika,
stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w TAKO NIEO
catosci lub co najmniej 70% ze srodkoéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wiasciwe)
Cztonek FORUM SEKRETARZY TAKO NIEO

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rGwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkoler Fundacji Rozwoju
Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.okst.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci i ochrony
danych osobowych.

Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia na www.okst.pl do 10 czerwca 2024 r.
UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejno$¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zosta¢ potwierdzone
przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed terminem jest rownoznaczny z
obcigzeniem Panstwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnos¢ nalezy uregulowac przelewem na podstawie
wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowainionej
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