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X Demokracji Lokalnej 12 marca 2025 r

im. Jerzego Regulskiego

ZARZADZANIE STRESEM | PRZECIWDZIAtANIE WYPALENIU
ZAWODOWEMU

WAZNE INFORMACIE:

Podczas proponowanego szkolenia na bazie najnowszej wiedzy medycznej i psychologicznej
przeanalizujemy praktyczne techniki podnoszace umiejetnos¢ zarzadzania stresem i podnoszenia

efektywnosci zawodowej i osobistej. Wskazemy:
e Przyczyny i objawy wypalenia zawodowego.
e Metody diagnozowania i skutecznego radzenia sobie z wypaleniem zawodowym w sytuacji zmiany.

e Praktycznych techniki podnoszgce umiejetnosci zarzadzania stresem i podnoszenia efektywnosci
zawodowej i osobistej w celu zapobiegania wypaleniu zawodowemu dzieki ktérym swiadomie buduje

sie odpornosc¢ psychiczna.

CELE | KORZYSCI:
e Korzysci dla organizacji:

Wprowadzenie czesto matych zmian w tak waznym aspekcie zycia zawodowego, jakim jest
zarzagdzanie stresem wptywa na podniesienie wydajnosci pracy na poziomie fizycznym,
intelektualnym i emocjonalnym. Zmniejsza absencje spowodowang chorobami wywofanymi stresem
(przeziebienia, chroniczne zmeczenie, nerwice, depresja, zawat serca, udar mézgu, nowotwory itp.),
zwieksza dostep do potencjatu i kompetencji pracownika, wzmacnia procesy intelektualne
(kreatywnosc¢ i pamieé) oraz znaczgco wptywa na motywacje do rozwoju i zaangazowania w rozwéj

wtasny oraz firmy/instytucji, w ktorej uczestnik pracuje.
e Korzysci dla pracownika:

Uczestnicy dowiedzg sie, jakie czynniki znaczagco wptywajg na wypalenie zawodowe, dokonaja
autoanalize. Uswiadomig sobie, jak reagujg na stres z poziomu fizjologicznego i psychologicznego oraz
przekonajg sie, jak sposéb myslenia moze blokowaé wptywaé na ich stan psychofizyczny. Nauczg sie
kilku technik, dzieki ktérym beda mogli lepiej zarzadzaé swoimi emocjami i kontrolowa¢d stres,
efektywniej sie komunikowa¢ z innymi pracownikami, przejawiaé¢ postawe asertywng, co stworzy
lepszg atmosfere do pracy, zwiekszy kreatywno$é, wydajnosc i zaoszczedzi czas. Poznajg narzedzia
pozwalajgce zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu, co znaczgco przyczyni sie do lepszej

i efektywniejszej pracy.
e Korzysci dla uczestnika szkolenia:

Uczestnicy uswiadomia sobie, jak przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu i kreowaé styl zycia,
ktory zapobiega temu zjawisku. Przekonajg 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. Uswiadomig sobie negatywny wptyw wypalenia
zawodowego na zdrowie 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.

PROGRAM:

Modut 1. SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO

Cel: Uswiadomienie uczestnikom czym jest wypalenie zawodowe, jakie sq jego przyczyny i objawy.
e Syndrom wypalenia zawodowego:



v’ Sfera indywidualna — niska samoocena, niepewnosé, zaleznosé, biernosé, nieracjonalne
przekonanie o roli zawodowej, silna motywacja do pracy, perfekcjonizm.
v’ Sfera interpersonalna:
— relacje miedzy pracownikami a klientami (pomoc);
— relacje miedzy pracownikami a przetozonymi (zaburzona komunikacja, mobbing, rywalizacja,
konflikty, kwestionowanie kompetenciji.
v’ Sfera organizacyjna:
— przecigzenie nadmierng iloscig obowigzkow,
— wysoki poziom stresu zawodowego,
— sprzeczne wymagania,
—  zbyt krotki czas na wykonanie zadania,
— konflikty interpersonalne w miejscu pracy,
— brak wsparcia spotecznego w pracy,
— zbyt duze obcigzenie pracg,
— zbyt dtugie godziny pracy,
— brak réwnowagi pomiedzy wysitkiem wkfadanym w prace a oczekiwanymi za prace
nagrodami finansowymi i niefinansowymi — szacunek, prestiz, docenienie pracy,
—  niski poziom autonomii zawodowej,
— poczucie niesprawiedliwego traktowania,
— duzy rozdzwiek pomiedzy pracg, ktorg pracownik chciatby wykonywaé a pracg, ktérg musi
wykonywac w rzeczywistosci
— cele instytucji sprzeczne z wartosciami klienta.
Objawy wypalenia zawodowego - trzy wymiary:
— wyczerpanie lub brak energii,
— cynizm, negatywizm i zdystansowanie sie wobec pracy,
— zmniejszone poczucie wtasnej skutecznosci.
Uczestnicy w tym module dowiedzg sie, jakie sg przyczyny oraz objawy wypalenia zawodowego
i uswiadomia sobie, ze na niektére z nich sami majg wptyw. Poniewaz na syndrom wypalenia
zawodowego, oprocz czynnikdw zwigzanych z organizacja w miejscu pracy, wplywajg
rowniez czynniki indywidualne, osobnicze, kompetencje psychospoteczne (komunikacja,
asertywnos¢, poczucie wtasnej wartosci), dowiedzg sie, jak wptywaé, wzmacniac i rozwijac¢ swoje te
obszary.

Modut 2. PERMANENTYNY STRES — JEDEN Z CZYNNIKOW WYPALENIA ZAWODOWEGO

Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikow stresowych i ich wptywu na
funkcjonowanie ciata i mézgu; pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat wtasnych sposobow
reagowania na sytuacje trudne i radzenia sobie z nim.

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 mazg, kiedy sie denerwuje?

Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej — objawy dostrzegalne w funkcjonowaniu ciata.
Psychologiczne przejawy reakcji stresowej — objawy dostrzegalne w zachowaniu.

Fazy stresu — od ,,ucieka¢ 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, bezptodnosé.

Test Martinetta — badanie wieku serca.



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.

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

W tym module uczestnicy uswiadomig sobie, jak reagujg fizycznie, emocjonalnie i mentalnie na
sytuacje stresogenne, dowiedzg sie, ze nie kazdy stres jest zty, a nawet odpowiednia dawka
pobudzenia pomaga wykonac¢ sprawniej i szybciej zadanie. Réwnoczesnie uswiadomiag sobie swoje
reakcje fizjologiczne na zbyt duzy stres i dowiedzg sie, jakie skutki negatywne moze to mieé na ich
zdrowie fizyczne i psychiczne.

Poznajg mechanizmy neurologiczne wptywajgce na stres, dowiedzg sie o neuroprzekaznikach
w mozgu (adrenalina, kortyzol, grelina, leptyna itd.), ktére wptywajg na nasze reakcje stresogenne
oraz jak na nie wptywac i je regulowac.

Dowiedzg sie o mentalnej stronie stresu - mechanizmach obronnych i kotwicach emocjonalnych,
ktore warunkuja reakcje na sytuacje trudne i blokujg dostep do mocnych stron i potencjatu.

Modut 3. W POSZUKIWANIU ROWNOWAGI ZYCIA, 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.

ABC radzenia sobie ze stresem

Cwiczenia oddechowe:

— oddychanie naturalne,

— oddychanie ,na 16”,

— oddychanie4:7:8.

Swiadoma kontrola tetna.

»Trening MASEK” — warunkowanie obnizonego tetna.

Rozluznianie miesni.

Trening relaksacji neuromie$niowe;j.

Techniki umystowe - wizualizacje, afirmacje.

Gimnastyka mézgu - ¢wiczenia synchronizujgce pétkule mézgowe.

Office aerobik — ¢wiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos¢ umystowa.

Cwiczenia i zabawy ruchowe - ¢wiczenia Dennisona, technika Jacobsona.

Jak odzyska¢ wewnetrzng energie:

— efektywne radzenie sobie z przecigzeniem zadaniami,

— odpoczyneki sen,

— ¢wiczenia fizyczne,

— energetyzujaca dieta,

— muzyka relaksacyjna.

Moja lista zyciowych sukceséw, czyli jak nauczyé sie doceniad siebie.

Pewnosc siebie - jak zasila¢ swoje korzenie?

Mysli - afirmacja i jej znaczenie w budowaniu pewnosci siebie.

Wdziecznos¢ — metoda czyszczenia mézgu z ,,chwastow”.

Ta czes¢ szkolenia skoncentrowana jest na praktyczniej stronie radzenia sobie ze stresem
i przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. Uczestnicy naucza sie kilku technik oddychania, ktdore
regulujg prace serca, wptywajg na rozluznienie miesni, pozwalajg szybciej zasngé, uspokoi¢ mysli,
zrelaksowac sie. Zwiekszg swiadomos$¢é swojego ciata, nauczg sie rozpoznawacé reakcje ciata na stres,
rozluznia¢ miesnie i Swiadomie wptywac na reakcje fizjologiczne.

Nauczg sie kilku ¢wiczen z zakresu office aerobiku, ktére w zdecydowany sposéb wptywajg pozytywnie
na prace umystowa, lepsze samopoczucie fizyczne i psychiczne, prace mézgu (gimnastyka mozgu),
a w konsekwencji obnizajg zbyt wysoki poziom stresu.



» Nauczg sie, jak regularnie pi¢ wode, racjonalnie sie odzywia¢, dbac o sen, dzieki czemu przyczynig sie
do poprawienia funkcji moézgu, a w konsekwencji lepszego radzenia sobie ze stresem.

» Oprocz czes¢ dotyczacej neurofizjologicznej strony stresu uczestnicy nauczg sie kilku sposobdéw
wptywania na strone mentalng i emocjonalng zwigzang ze stresem. Doswiadczg, jak mysli wptywajg
na nasze samopoczucie na poziomie emocjonalnym i fizjologicznym i nauczg sie, jak przekierowac
negatywne myslenie na inne tory. Poznajg kilka technik, dzieki ktdrym wypracujg nawyki
umozliwiajgce dbanie o swoj dobrostan.

_—
Uwaga!

Polecamy takie zamknietq forme tego szkolenia, ktore daje mozliwosc przeszkolenia i wzmocnienia
catego zespotu pracownikow. Szkolenie dopasujemy do Panstwa indywidulanych wymagan i potrzeb,
w dowolnym terminie i miejscu.

ADRESACI:
Szkolenie skierowane do pracownikéw oraz kadry zarzgdzajgcej. Szkolenie adresowane do 0séb chcagcych
budowac 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 uczestnikdw. Ma bogate doswiadczenie w prowadzeniu szkolen
dla administracji publicznej, prowadzi réwniez szkolenia biznesowe. Na state wspdtpracuje z
Uniwersytetem Adama Mickiewicza w Poznaniu ze studentami studidow podyplomowych idziennych.
Przez kilka lat prowadzita szkolenia ,Efektywne przetwarzanie informac;ji” dla studentéow Szkoty Gtéwnej
Handlowej, Politechniki Warszawskiej, Akademii Medycznej. Od 2008 roku jest certyfikowanym coachem
(certyfikat MLC), prowadzi indywidualne treningi z menedzerami wyzszego szczebla i wtascicielami firm.
Oprodcz business coachingu i manager coachingu prowadzi réwniez life coaching.
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/O randacia Rowwolu INFORMACJE ORGANIZACYJNE
i | KARTA ZGtOSZENIA

im. Jerzego Regulskiego

Zarzadzanie stresem i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

12 marca 2025 r. Szkolenie w godzinach 10:00-14:30

Cena: 459 PLN netto/os. Przy zgtoszeniu do 26 lutego 2025 r. cena wynosi 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
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DANE UCZESTNIKA ZGtASZANEGO NA SZKOLENIE

Nazwa i adres nabywcy
(dane do faktury)

Nazwa i adres odbiorcy

NIP Telefon

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

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

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub co TAK O
najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wiasciwe) NIE O
Prosze o przestanie faktury Na adres MailOWY: .......cuccceinicnineineinecnriinesess s ssesessnesnsssssss sesessassssssssssssessnssnssns sssssessss snsnasnssssssssassnssnss

Prosze o przestanie certyfikatu Na adres MAIlOWY: .......cociciiiiniinininininii s s ssssssssssss s ssessssns ssssssssasssssssssssssessssssssass
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rGwnoznaczne 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.

Wypetnionga karte zgtoszenia nalezy przestac poprzez formularz zgtoszenia na www.frdl.rzeszow.pl
do 6 marca 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. Ptatnosc nalezy uregulowad przelewem na podstawie wystawione;j
i przestanej FV.

Podpis osoby upowaznionej




