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SLASKIE FORUM DYREKTOROW PLACOWEK ZAPEWNIAJACYCH
OPIEKE NAD DZIECMI DO LAT 3

ZARZADZANIE STRESEM
| PRZECIWDZIALANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU

OBStUGA KLIENTA W ZtOBKU, KLUBIE DZIECIECYM U
DZIENNEGO OPIEKUNA A NOWE STANDARDY OPIEKI NAD
DZIECMI DO LAT 3

WAZNE INFORMACIJE O SZKOLENIU:

Zapraszamy na spotkanie wyjazdowe zorganizowane dla Slaskiego Forum Dyrektoréw Placéwek Zapewniajacych Opieke
Nad Dzieémi Do lat 3. Poruszymy na nim tematyke szerokiego spektrum zarzadzania stresem i wypaleniem zawodowym
ktére wptywa na reakcje w zyciu zawodowym i osobistym. Podczas warsztatéw uczestnicy uswiadomia sobie, jak
przeciwdziataé¢ wypaleniu zawodowemu i kreowac styl zycia, ktéry zapobiega temu zjawisku. Przekonaijg sie, jaki wptyw
na sytuacje stresogenne ma sposdb myslenia, dowiedzg sie dlaczego uruchamiajg negatywne emocje w pracy i zyciu
osobistym oraz jak sobie radzi¢ z tymi zagrozeniami. Nauczg sie kilku technik znaczgco poprawiajgcych jakosé zycia na co
dzien. Podczas drugiego dnia praktyk z bardzo duzg wiedzg merytoryczng i praktyczng przekaze uczestnikom w jaki sposéb
wiedza dotyczaca jakosci pracy, celu imisji Placowki przektada sie na codzienng prace, szczegdlnie w procesach
adaptacyjnych dzieci do nowych placéwek.

Slaskie Forum Dyrektoréw Placéwek Zapewniajacych Opieke Nad Dzieémi Do lat 3 to jedno z 80 foréw dziatajacych przy
Fundacji Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego. Fora to unikalny i autorski pomyst Fundacji. To przede
wszystkim platforma wspoétpracy i integracji, dla Dyrektoréw Ztobkéw i Klubéw dzieciecych stuzgca poszerzaniu wiedzy,
wymianie doswiadczen i informacji, a przede wszystkim doskonaleniu warsztatu piastowanej funkcji. Dzieki wspotpracy w
ramach Forum cztonkowie na biezgco mogg swiadczy¢ sobie pomoc w rozwigzywaniu problemoéw zwigzanych z petniong
funkcjg, dlatego cieszg sie one stale rosngcym zainteresowaniem wsrdd oséb zapewniajgcych opieke dzieci do lat 3.
Serdecznie zapraszamy do zrzeszania sie w ramach Forum. Szczegétowe informacje dostepne s3 na www.okst.pl w
zaktadce FORA. Zapraszamy na szkolenie przeznaczone dla dyrektoréw, nauczycieli i opiekunéw, ktérzy w swym
zakresie obowigzkéw sprawujg opieke nad dzieémi i ponosz3a z tego tytutu odpowiedzialno$¢ prawna.

| DZIEN:
ZARZADZANIE STRESEM
| PRZECIWDZIAtANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU

CELE | KORZYSCI:

Poznanie przyczyn i objawéw wypalenia zawodowego. Poznanie metod diagnozowania i skutecznego radzenia sobie z
wypaleniem zawodowym w sytuacji zmiany. Podniesienie Swiadomosci dotyczgcej funkcji stresu, przyczyn, objawow oraz
obnizania poziomu zbyt duzego stresu. Uczestnicy zostang wyposazeni w praktyczne techniki podnoszace umiejetnosé
zarzadzania stresem i podnoszenia efektywnosci zawodowej i osobistej. Wzmocnig pewnosci siebie, poczucia wtasnej
wartosci, uswiadomig sobie, jak dociera¢ do swoich kompetencji, zasobdéw i talentéw w celu zapobiegania wypaleniu
zawodowemu. Swiadome budowanie odpornosci psychicznej.


http://www.okst.pl/

PROGRAM:
Modut 1. SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO
Cel: Uswiadomienie uczestnikom czym jest wypalenie zawodowe, jakie sg jego przyczyny i objawy.

Przyczyny wypalenia zawodowego,

— wysoki poziom stresu zawodowego,

— konflikty interpersonalne w miejscu pracy,

— brak wsparcia spotecznego w pracy,

— zbyt duze obcigzenie pracg,

— 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,

— duzy rozdiwiek pomiedzy praca, ktdrg pracownik chciatby wykonywaé a praca, ktérg musi wykonywac
W rzeczywistosci.

Objawy wypalenia zawodowego - trzy wymiary:

— wyczerpanie lub brak energii,

— cynizm, negatywizm i zdystansowanie sie wobec pracy,

— zmniejszone poczucie wtasnej skutecznosci.

Modut 2. STRES — JEDEN Z CZYNNIKOW 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 madzg, kiedy sie denerwuje?

Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w funkcjonowaniu ciata).

Psychologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w zachowaniu).

Fazy stresu — od ,uciekaé czy bi¢ sie” do ,,udawac martwego”.

Nastepstwa chronicznego stresu (frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracjg, choroby stresowe,
ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia, bezptodnosé).

Test Martinetta — badanie wieku serca.

Modut 3. UWARUNKOWANIA OSOBNICZE WPLYWAJACE 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 wewnetrzng site.

Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? — typologia indywidualna.

Jak reaguje na sytuacje trudne? — schematy, nawyki dziatania.

Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowos$ci — wewnetrzne czynniki stresowe, osobowos$é typu A
(agresywna) i D (depresyjna).

,Koto zycia” wg Aleksandra Lowena — co blokuje dostep do naszych mocnych stron.

Mysli - afirmacja i jej znaczenie w budowaniu pewnosci siebie.

Wdziecznosé — metoda czyszczenia mdzgu z ,,chwastow”.

Modut 4. TECHNIKI REDUKCJI STRESU, TRENING KONTROLI EMOCII

Cel: Pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat stylu zycia i jego wptywu na przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu, wyposazenie uczestnika w praktyczne techniki obnizajgce poziom stresu, wprowadzenie do budowania
,antystresowej osobowosci” na co dzien.

Cwiczenia oddechowe:

— Oddychanie naturalne.

— 0Oddychanie ,,na 16”

— Oddychanie4:7:8

Swiadoma kontrola tetna.

Rozluznianie miesni.

Trening relaksacji neuromiesniowej.
Techniki umystowe - wizualizacje, afirmacje.



e Gimnastyka mdzgu - ¢wiczenia synchronizujgce potkule moézgowe.
e Office aerobik — ¢wiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos¢ umystows.
o Cwiczenia i zabawy ruchowe - ¢wiczenia Dennisona, technika Jacobsona.
e Jak odzyska¢ wewnetrzng energie:

— Odpoczynek i sen.

—  Cwiczenia fizyczne.

— Energetyzujaca dieta.

— Muzyka relaksacyjna.

Il DZIEN:
OBStUGA KLIENTA W ZtOBKU, KLUBIE DZIECIECYM U DZIENNEGO OPIEKUNA A NOWE STANDARDY OPIEKI NAD
DZIECMI DO LAT 3ECH
CELE | KORZYSCI:
e Wskazanie uczestnikom kursu w jaki sposdb wiedza dotyczaca jakosci pracy, celu i misji Placéwki przektada sie na
codzienng prace, szczegdlnie w procesach adaptacyjnych dzieci do nowych placéwek.
e Budowa silnej Marki i profesjonalnego wizerunku Placédwek, Dyrektoréw i Catych Zespotéw.
o Uzyskanie wskazéwek jak skutecznie uczyc¢ zespoty stosowania nowoczesnych narzedzi wpisujgcych sie w standardy
opieki nad dzie¢mi do lat 3ech.
e Budowanie kompetencji oraz szacunku spotecznego zawodu opiekuna.
e Budowanie narzedzi komunikacji z Rodzicami poprzez wiedze i umiejetng ocene sytuacji rozwojowych.
e Poznanie procedur, ktérych wdrozenie przektada sie na poprawe jakosci pracy a w efekcie na wizerunek Placowki.

PROGRAM:
Poznanie najtrudniejszej czesci pracy opiekuna m.in.: procesdw adaptacyjnych, pracy z lekiem separacyjnym. Umocnienie
umiejetnosci stosowania narzedzi zabezpieczania trudnych emocji, pogtebienie umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami.

1. Celi Misja Placéwek - czyli nasza rola a wymogi prawne.

2. Obowiazki rodzica wynikte ze Standardéw Opieki nad Dzieémi do lat 3ech.

3. Obowiazki placowki wynikte ze Standardéw Opieki nad Dzie¢mi do lat 3ec.
4. Pedagogizacja Rodzicéw jako narzedzie wspdtpracy i budowania silnej marki.
5. Podstawa prawna i przyktady zapiséw w dokumentacji placéwki.

ADRESACI:

Dyrektorzy, nauczyciele ztobkéw i przedszkoli, opiekunowie ztobkéw prywatnych i publicznych.



———

/O Fundacja I?_ozwoju _ INFORMACJE ORGANIZACYJNE
J§ Demekeech okl | KARTA ZGLOSZENIA

Slaskie Forum Dyrektoréw Placéwek Zapewniajacych Opieke Nad Dzieémi
Do Lat 3.

Szkolenie bedziemy realizowali w formie stacjonarnej. Hotel Kotarz Spa & Wellness
ul. Wyzwolenia 40, Brenna

Szkolenie w godzinach: 1 dnia 10:00 - 17:00;

2 dnia 9:00 - 13:00

Cena 200 zt cztonkowie Forum, pozostate osoby 1050 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu
zwolniony z VAT w przypadku finansowania szkolenia ze srodkéw publicznych.

15-16 maja 2025 r.

BER

CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu,
materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
pobyt w pokoju dwuosobowym,
Petne wyzywienie (Sniadanie, 2 obiady, przerwy kawowe w kazdym dniu, kolacja)
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 wew. 24

szkolenia@okst.pl; renata.bak@frdl.org.pl

DANE UCZESTNIKA ZGtASZANEGO 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 catosci TAK OO NIE O
lub co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wtasciwe)
Cztonek FORUM TAK O NIE O

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

Wypetnionga karte zgtoszenia nalezy przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia na www.okst.pl do 5 maja 2025 r.
UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zostaé
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 upowaznionej



https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x47141f2076be1f8b:0xdebb6621a654e407?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
mailto:szkolenia@okst.pl
mailto:renata.bak@frdl.org.pl
http://www.okst.pl/

