/O Fundacia Romwojy SZKOLENIE STACJONARNE
Demokracji Lokalnej 24 marca 2023 r.

im. Jerzego Regulskiego

ZARZADZANIE STRESEM | PRZECIWDZIALANIE WYPALENIU
ZAWODOWEMU

WAZNE INFORMACJE O SZKOLENIU:

Podczas proponowanego szkolenia warsztatowego uczestnicy dowiedzg sie, jak wypalenie zawodowe wptywa na reakcje w zyciu

zawodowym i osobistym. Uswiadomig sobie, jak przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu i kreowac styl zycia, ktéry zapobiega

temu zjawisku. Przekonajg sie, jaki wptyw na sytuacje stresogenne ma sposéb myslenia, dowiedzg sie dlaczego uruchamiaja
negatywne emocje w pracy i zyciu osobistym oraz jak sobie radzi¢ z tymi zagrozeniami. Uswiadomia sobie negatywny wptyw
wypalenia zawodowego na zdrowie: ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia, bezptodnos¢, zawat
serca, udar mozgu, nowotwory, cukrzyca, tuszczyca, alergie, choroby przewodu pokarmowego - wrzody zotadka, nadkwasota,
zgaga, wzdecia oraz funkcjonowanie intelektualno-emocjonalne (frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracjg, brak
kreatywnosci, spadek motywacji i zaangazowania, krytyczne nastawienie do pracy). Nauczg sie kilku technik znaczgco
poprawiajacych jakos$¢ zycia na co dzien. Zajecia prowadzone bedg w formule stacjonarnej w sali w Centrum Warszawy.
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CELE | KORZYSCI:

. Poznanie przyczyn i objawow wypalenia zawodowego.

. Poznanie metod diagnozowania i skutecznego radzenia sobie z wypaleniem zawodowym w sytuacji zmiany.

. Podniesienie swiadomosci dotyczacej funkcji stresu, przyczyn, objawdw oraz obnizania poziomu zbyt duzego stresu.

. Poznanie techniki podnoszgcych umiejetnos¢ zarzadzania stresem i efektywnosci zawodowej oraz osobistej.

e Wzmocnienie pewnosci siebie, poczucia wiasnej wartosci, uswiadomienie sobie, jak dociera¢ do swoich kompetencji,
zasobdw i talentdw w celu zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

. Swiadome budowanie odpornosci psychiczne;j.

. Korzysci dla organizacji: Uczestnicy dowiedzg sie czym jest wypalenie zawodowe, jakie sg jego przyczyny i skutki.
Rownoczesnie wzmocnig swoje umiejetnosci dotyczgce radzenia sobie ze stresem oraz poznajg nowe techniki zarzadzania
emocjami. Wprowadzenie czesto matych zmian w tak waznym aspekcie zycia zawodowego jakim jest zarzadzanie stresem
wplywa na podniesienie wydajnosci pracy na poziomie fizycznym, intelektualnym i emocjonalnym: zmniejsza absencje
spowodowang chorobami wywotanymi stresem (przeziebienia, chroniczne zmeczenie, nerwice, depresja, zawat serca, udar
mozgu, nowotwory itp.), zwieksza dostep do potencjatu i kompetencji pracownika, wzmacnia procesy intelektualne
(kreatywnos$¢ i pamiec) oraz znaczgco wptywa na motywacje do rozwoju i zaangazowania w rozwdj wilasny oraz
firmy/instytucji, w ktérej uczestnik pracuje.

. Korzysci dla pracownika: Uczestnicy dowiedzg sie, jakie czynniki znaczagco wptywajg na wypalenie zawodowe, dokonaja
autoanalize. Uswiadomig sobie, jak reagujag w komunikacji z innymi pracownikami z poziomu fizjologicznego
i psychologicznego oraz przekonajg sie, jak sposdéb myslenia moze blokowa¢ wptywac na ich stan psychofizyczne. Nauczg sie
kilku technik, dzieki ktérym beda mogli lepiej zarzgdzaé swoimi emocjami i kontrolowad stres, efektywniej sie komunikowac
z innymi pracownikami, przejawia¢ postawe asertywng, co stworzy lepszg atmosfere do pracy, zwiekszy kreatywnosé,
wydajnosé i zaoszczedzi czas. Poznajg narzedzia pozwalajace zapobiegac wypaleniu zawodowemu, co znaczgco przyczyni sie
do lepszej i efektywniejszej pracy.

PROGRAM:
Modut 1. Syndrom wypalenia zawodowego.
Cel: Uswiadomienie uczestnikom czym jest wypalenie zawodowe, jakie sq jego przyczyny i objawy.
1. Przyczyny wypalenia zawodowego.
e Woysoki poziom stresu zawodowego.
¢ Konflikty interpersonalne w miejscu pracy.
e Brak wsparcia spotecznego w pracy.
e Zbyt duze obcigzenie praca.
e Zbyt diugie godziny pracy.
e Brak réwnowagi pomiedzy wysitkiem wktadanym w prace aoczekiwanymi za prace nagrodami finansowymi
i niefinansowymi (szacunek, prestiz, docenienie pracy).
¢ Niski poziom autonomii zawodowej.
¢ Poczucie niesprawiedliwego traktowania.
e Duzy rozdzwiek pomiedzy pracg, ktdrg pracownik chciatby wykonywac a pracg, ktérg musi wykonywaé w rzeczywistosci.
2. Objawy wypalenia zawodowego - trzy wymiary:
*  Wyczerpanie lub brak energii.




¢ Cynizm, negatywizm i zdystansowanie sie wobec pracy.
e Zmniejszone poczucie wiasnej skutecznosci.
3. Woypalenie zawodowe — jednostka chorobowa.
Modut 2. Stres — jeden z czynnikdw wypalenia zawodowego.
Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikéw stresowych, przypomnienie doswiadczen w zakresie
odczuwania stresu i jego wptywu na funkcjonowanie ciata i mézgu.
Czym jest stres; rodzaje stresu (eustres, dystres).
Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania — Prawo Yarkesa i Dodsona.
Przyczyny chronicznego stresu.
Objawy stresu (objawy dostrzegalne w zachowaniu).
Neurofizjologia reakcji stresowej — co sie dzieje w moim médzg, kiedy sie denerwuje?
Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w funkcjonowaniu ciata).
Psychologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w zachowaniu).
Fazy stresu — od ,uciekac czy bi¢ sie” do ,,udawaé martwego”.
Nastepstwa chronicznego stresu (frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracjg, choroby stresowe, ktopoty ze
snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia, bezptodnosc).
10. Test Martinetta — badanie wieku serca.
Modut 3. Uwarunkowania osobnicze wptywajace na wypalenie zawodowe (autodiagnoza)
Cel: Pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat wtasnych sposobéw reagowania na sytuacje trudne i radzenia sobie
z nim; uswiadomienie uczestnikom, co buduje ich wewnetrzngq sife.
1. Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? — typologia indywidualna.
Jak reaguje na sytuacje trudne? — schematy, nawyki dziatania.
Znaczenie inteligencji emocjonalnej dla skutecznosci radzenia sobie ze stresem.
Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowosci — wewnetrzne czynniki stresowe, osobowos¢ typu A (agresywna) i D
(depresyjna).
»Koto zycia” wg Aleksandra Lowena — co blokuje dostep do naszych mocnych stron.
Moija lista zyciowych sukceséw, czyli jak nauczy¢ sie doceniad siebie.
Pewnosc siebie - jak zasila¢ swoje korzenie?
Mysli - afirmacja i jej znaczenie w budowaniu pewnosci siebie.
Wdzieczno$¢ — metoda czyszczenia mozgu z ,,chwastow”.
Modui 4. Techniki redukcji stresu, trening kontroli emociji.
Cel: Pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat stylu zycia i jego wplywu na przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu, wyposazenie uczestnika w praktyczne techniki obnizajgce poziom stresu, wprowadzenie do budowania
»antystresowej osobowosci” na co dzien.
1. Cwiczenia oddechowe.
¢ Oddychanie naturalne.
¢ Oddychanie ,na 16”.
e Oddychanie 5:5:5:5.
Swiadoma kontrola tetna.
»Trening MASEK” — warunkowanie obnizonego tetna.
Rozluznianie miesni.
Trening relaksacji neuromiesniowe;j.
Techniki umystowe - wizualizacje, afirmacje.
Gimnastyka mdzgu - ¢wiczenia synchronizujgce pétkule mézgowe.
Office aerobik — ¢wiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos¢ umystows.
Cwiczenia i zabawy ruchowe - ¢wiczenia Dennisona, technika Jacobsona.
Jak odzyskaé wewnetrzng energie:
e Efektywne radzenie sobie z przecigzeniem zadaniami.
e Odpoczyneki sen.
«  Cwiczenia fizyczne.
e Energetyzujaca dieta.
¢ Muzyka relaksacyjna.
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ADRESACI: Szkolenie adresowane do wszystkich chcacych budowaé skutecznie odpornosé psychiczng w celu zapobiegania
wypaleniu zawodowemu oraz stresowi.

PROWADZACA: Trener | stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, certyfikowany Coach Multi Level Coaching,
konsultant, magister edukacji. Od lat szkoli z czestotliwoscig ponad 600 godzin rocznie. Od 2014 roku w jej szkoleniach wzieto
udziat ponad 6000 uczestnikéw. Ma bogate doswiadczenie w prowadzeniu szkolen dla administracji publicznej, prowadzi réwniez
szkolenia biznesowe. Na state wspodtpracuje z Uniwersytetem Adama Mickiewicza w Poznaniu ze studentami studiéw
podyplomowych i dziennych. Przez kilka lat prowadzita szkolenia ,Efektywne przetwarzanie informacji” dla studentéw Szkoty
Gtownej Handlowej, Politechniki Warszawskiej, Akademii Medycznej. Od 2008 roku jest certyfikowanym coachem (certyfikat
MLC), prowadzi indywidualne treningi z menedzerami wyzszego szczebla i wiascicielami firm. Oprdcz business coachingu
i manager coachingu prowadzi réwniez life coaching.
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R Demokracji Lokalnej | KARTA ZGLOSZENIOWA

im. Jerzego Regulskiego

Zarzadzanie stresem i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

24 marca 2023 r. Szkolenie w godzinach 10:00-15:00

MIEJSCE: As-Bud Centrum Konferencyjno-Szkoleniowe; al. Jerozolimskie 81; 02-001
Warszawa

Ki Iyt Cena 659,00 zt netto PLN. W przypadku zgtoszenia do 10 marca cena wynosi

888 599,00 PLN netto.
Cena obejmuje: Udziat w profesjonalnym szkoleniu w wskazane;j sali szkoleniowej
ktdra spetnia wszystkie wymogi w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa
sanitarnego, materiaty szkoleniowe w wersji papierowej, certyfikat ukonczenia
szkolenia, mozliwos¢ konsultacji z trenerem, przerwy kawowe i lunch.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Mazowsze

ul. Zurawia 43, 00-680 Warszawa;

tel. 533 849 116;

szkolenia@frdl.org.pl

DANE DO KONTAKTU:

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 TAKO NIEO
finansowanym w catosci lub co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze
zaznaczy¢ wihasciwe)
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rGwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen
FRDL zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.mazowsze.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci i
ochrony danych osobowych.

Zgtoszenia prosimy przesyta¢ do 17 marca 2023 r.
UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos¢ 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 réwnoznaczny z obcigzeniem Panstwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji.
Ptatnos¢ nalezy uregulowac przelewem na podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowainionej




