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% Demokracji Lokalnej 17 IutegO 2025 r.

im. Jerzego Regulskiego

»STRESS MANAGEMENT” — SKUTECZNE STRATEGIE RADZENIA SOBIE

ZE STRESEM ZAWODOWYM

INFORMACIJE O SZKOLENIU:
Jest wiele grup zawodowych szczegdlnie narazonych na stres. Specyfika pracy w urzedzie, kontakt z klientami,

czeste zmiany spoteczne, wszystko to sprzyja doswiadczania wysokiego poziomu stresu czesto prowadzgcego do

wyczerpania emocjonalnego i fizycznego. Dodatkowym czynnikiem jest brak umiejetnosci radzenia sobie ze

stresem oraz brak umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami zaréwno swoimi jak i innych. Dzieki

szkoleniu:

e zdobedziesz wiedze na temat tego, jakie reakcje i procesy psychiczne zachodzg w sytuacjach stresowych,

zwtaszcza w kontekscie presji zwigzanej z realizacjg zadan oraz zmieniajgcymi sie oczekiwaniami

e oraz jednoczesnie poznasz réznorodne strategie i techniki, ktére pozwolg doswiadcza¢ jak najmniej
energetycznych strat i naporu mysli.

Proponowane webinarium rekomendujemy réwniez w formule szkolenia zamknietego, ktére dostosujemy do

potrzeb Twojej organizacji i jej pracownikéw, co zapewni maksymalng efektywnosé. Szczegétowe informacje
mozna uzyska¢, wypetniajgc formularz kontaktowy dostepny na stronie www.frdl.org.pl w zaktadce Szkolenia
Zamkniete lub kontaktujac sie z oddziatem regionalnym Fundacji.

CELE | KORZYSCI:

e Wypracujesz skuteczng strategie radzenia sobie ze stresem zawodowym oraz przeciwdziatania wypaleniu

zawodowemu.

e Zdobedziesz wiedze potrzebng do zaplanowania dziatan profilaktycznych w zakresie zarzgdzania stresem i
zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

e Poznasz oznaki wypalenia zawodowego, co pozwoli Ci na wczesne rozpoznanie problemu.

e Nauczysz sie zasad zarzgdzania wtasng energig, aby unikng¢ chronicznego zmeczenia.

e Dowiesz sie, jak ksztattowac nawyki, ktére dostarczajg energii do pracy i poprawiajg samopoczucie.

e \Wzmocnisz swojg odpornosc¢ psychiczng, co pozwoli Ci lepiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach zawodowych.

e Przeéwiczysz metody i techniki redukcji stresu, ktére mozesz zastosowaé w codziennym zyciu.

e Zwiekszysz swoje kompetencje i umiejetnosci w zakresie zarzagdzania stresem i wypaleniem zawodowym.

PROGRAM:
1. ,Stress management” — strategie ukierunkowane na pracownika i organizacje:

a.
b.
c.
d.

Cele zarzadzania stresem w miejscu pracy,

Jak rozpoznaé, ze ktos jest wypalony zawodowo?

Polskie regulacje prawne a zjawisko wypalenia zawodowego.

Zarzadzanie sSrodowiskiem pracy- jak kreowac energetyczne i angazujgce srodowisko pracy?

2. Indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem i przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu:

a.

Stres i radzenie sobie z nim wg. Lazarusa i Folkman.



d.

Droga od stresu do wypalenia zawodowego - tréjwymiarowa koncepcja wypalenia zawodowego Christiny
Maslach.

Wptyw osobowosci na reakcje na stres oraz podatnos¢ na wypalenie zawodowe- style radzenia sobie ze
stresem.

Pie¢ krokdw pomagajgcych wydobyc sie z problemu wypalenia zawodowego wg Barbel Kerber.

3. Strategie organizacji pracy wtasnej i zarzgdzanie poziomem energii w ciggu dnia:

a.

Dbanie o siebie i wtasne zasoby energetyczne.

b. Techniki zarzgdzania sobg w czasie- gdzie szukac czasu na relaks?

C.

Pomysty na energetyczne przerwy.

4. Budowanie odpornosci na stres:

a.

b.
C.
d

Filary odpornosci psychicznej.

Emocje w sytuacjach zawodowych- jak wykorzysta¢ inteligencje emocjonalna.

Sposoby rozwijania swojej odwagi- jak konfrontowad sie ze swoimi lekami?

Indywidualne strategie przeciwdziatania wypaleniu, techniki oddechowe, wizualizacja, techniki uwaznosci,
rozluznianie napiec.

5. Podsumowanie szkolenia — informacja zwrotna.

ADRESACI:
Szkolenie skierowane jest do wszystkich pracownikdéw chcacych przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu oraz

chcacych naby¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy.

PROWADZACY:
Jako trener i konsultant od ponad 20 lat pomogta wielu osobom w rozwigzywaniu problemdéw na poziomie

indywidualnym oraz firmowym. Realizowata szereg szkolen dla jednostek samorzgdowych z zakresu m.in. obstugi

klienta, komunikacji interpersonalnej, rozwigzywania konfliktow, zarzgdzania zasobami ludzkimi. Swojg

specjalistyczng wiedze przektada na praktyczne rozwigzania. Jest socjologiem o specjalnosci komunikacja

spoteczna i badanie rynku. Posiada Certyfikat Licensed International Coach and Consultant of Meta Recruitment

and Selection of Employees (TM).
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,Stress management” — skuteczne strategie radzenia sobie z stresem
zawodowym

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

17 lutego 2025 r. Szkolenie w godzinach 9:00-14:00

Cena: 449 PLN netto/os. UWAGA! Przy zgtoszeniu na szkolenie do 3 lutego 2025 r.
cena: 409 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku
finansowania szkolenia ze $Srodkéw publicznych.
CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu on-line z mozliwoscig zadawania pytan,
materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
certyfikat ukonczenia szkolenia.
Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego
DANE Podkarpacki Osrodek Samorzadu Terytorialnego
DO ul. Kolejowa 1, 35 — 073 Rzeszéw

KONTAKTU: tel. 17 862 69 64
) post@frdl.rzeszow.pl

(=3 D)

C ——
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. pracownikow jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub TAK O
co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wiasciwe) NIE O

Prosze o przestanie faktury Na adres MailoOWY: ... csnsnassse e sessresns s ssssssssssssasssss e sessassassassasssesessssnasnnnssssssnns

Prosze o przestanie certyfikatu Na adres MaAIlOWY: .......cccviiiiiniiniininnininsnni s s s s s s sssssssss s ses sassassassassssassssssassssssessnss
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rownoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen Fundacji Rozwoju Demokracji
Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.rzeszow.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci i ochrony danych
osobowych.

Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia na www.frdl.rzeszow.pl
do 12 lutego 2025 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$é nalezy uregulowaé przelewem
na podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowaznionej




