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SZKOLENIE ONLINE
Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

Jak nie straci¢ dobrego pracownika.
Jak go odzyskac.

 CEL SZKOLENIA:

Dftugotrwaty  stres, miedzy innymi zwigzany
z aktywnoscia zawodowg, ma negatywny wptyw na
nasze samopoczucie, ogranicza sprawnos¢ umysfowa,
a takze stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia. Stres
to nic innego, jak aktywna reakcja organizmu na
stawiane mu wymagania i pojawiajgce sie zagrozenia.

Jak zmniejszy¢ poziom odczuwanego negatywnego
stresu, nauczy¢ sie lepiej komunikowa¢ z innymi
i samym sobg i wreszcie przeciwdziata¢ wypaleniu
zawodowemu w miejscu pracy? Temu witasnie celowi
stuzy to szkolenie. Ma ono na celu uswiadomienie
czym jest wypalenie zawodowe, jak rozpoznawac jego pierwsze symptomy i skutecznie mu przeciwdziataé,
a takze jak zarzadza¢ wtasnymi emocjami po to, by zyé w zgodzie z sobg i swoim otoczeniem.

| KROTKO O SZKOLENIU:

Podczas szkolenia trener omoéwi zagadnienie stresu i dzieki zastosowaniu ciekawych technik pokaze jak
odrézniac stres pozytywny, mobilizujgcy nas do dziatania, od negatywnego, wptywajgcego destrukcyjnie na
nasze zdrowie i zycie w zgodzie z sobg i innymi. Wskazane zostang proste i jednoczesnie skuteczne techniki
relaksacji i wyciszania emocji. Ze szczegdlnym naciskiem poruszone zostanie zagadnienie wypalenia
zawodowego i metod skutecznego mu zapobiegania. Uczestnicy przeéwiczg w sposdb praktyczny
zagadnienia z kazdego modutu. Dzieki praktycznym ¢éwiczeniom i scenkom uczestnicy wspdlnie trenerem
wypracujg konkretne rozwigzania. Kazdy z modutdw rozpoczyna sie przedstawieniem zagadnienia przez
prowadzgcego a konczy ¢wiczeniem praktycznym.

] PROGRAM SZKOLENIA:

10:00 -11:00 | BLOKI
Odzyskac sity, motywacje i chec do pracy.

Czy stres jest zawsze zty?

e Czym jest dla mnie stres — samoocena percepcji i odczuwania poziomu stresu
e Stres pozytywny i negatywny — co mnie mobilizuje, a co niszczy?
e Objawy stresu i rozpoznanie sytuacji stresogennych
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Stres a komunikacja — analiza przyczyn stresu

e Rodzaje zachowan
spotecznych
e Okreslenie terytorium

psychologicznego
w relacjach z innymi ludzmi
e Analiza transakcyjna -
komunikat ,ja ok” — ,ty ok”
e Asertywna komunikacja jako
metoda zarzadzania
emocjami

11:00-11:15 | Przerwa
11:15-12:15 | BLOKI
Wypalenie zawodowe — ucieczka od trudnosci i marazmu

Zjawisko wypalenia zawodowego

e |stota i pojecie zjawiska
wypalenia zawodowego

e Etapy wypalenia zawodowego

e Skala problemu wypalenia
zawodowego w  $Srodowisku

zawodowym - osoby
szczegblnie  narazone oraz
zwigzek rodzaju pracy

z wypaleniem

Przyczyny wystapienia wypalenia zawodowego w miejscu pracy
Trzy rodzaje czynnikéw: indywidualne, interpersonalne i organizacyjne
e Jakrozpoznac objawy wypalenia zawodowego?

Konsekwencje wypalenia zawodowego w pracy
e Czym grozi wypalenie z punktu widzenia pracownika: choroby psychosomatyczne
i inne rodzaje niebezpieczenstwa dla zdrowia
e Skutki przemeczenia i wypalenia a jakos$¢ pracy i relacji z ludzmi
e Dtugofalowe konsekwencje dla urzedu, ktdrego pracownicy sie wypalajg

Czy grozi mi wypalenie zawodowe? — autodiagnoza uczestnikéw
e Poziom satysfakcji z pracy a zagrozenie wypaleniem
e Cechy osobowosci, ktére mogg sprzyja¢ wypaleniu zawodowemu
¢ Docenic siebie - okreslenie dotychczasowego dorobku zawodowego
¢ |dentyfikacja wtasnych demotywatordw i Zrédet potencjalnego niezadowolenia

12:15-12:30 | Przerwa
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12:30-13:30 BLOK 11l
Metody radzenia sobie z wypaleniem zawodowym

Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

e Metody radzenia sobie ze stresem i
nawatem obowigzkéw

e Organizacja czasu pracy
— zarzadzanie czasem i zadaniami

e Poznawcze podejscie do stresu:
zmiana nawykow myslenia
i schematdéw reagowania

e Asertywnos¢, jako obrona wtasnych
interesow

e Projektowanie  wtasnej  Sciezki
kariery zawodowej

e Pielegnowanie  dobrych  relacji
W Zyciu i w miejscu pracy

13:30-14:00 Dtuisza przerwa
14:00 - 15:00 BLOK IV.
Aby byto skuteczne na dtugo

Radzenie sobie z trudnymi sytuacjami w miejscu pracy
e Subiektywne odczuwanie ,trudnych sytuacji”
e Psychologiczne wsparcie — analiza wybranych metod
e Chwy¢ byka za rogi, czyli _
tworcze metody radzenia
sobie
z trudnymi sytuacjami

Polubi¢ siebie — polubi¢ innych,

czyli skuteczne techniki
antystresowe
¢ Monolog wewnetrzny
i budowanie pozytywnej
samooceny

¢ Techniki oddechowe
¢ Relaksacja i wizualizacje
e Trening autogenny

§ INFORMACJE ORGANIZACY]NE:

Miejsce szkolenia: online
Cena uczestnictwa: 450 zt
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