MIEJSCE:

Wskazane przez
Zamawiajacego

DATA:

Wskazana przez
Zamawiajacego

CENA:

- 3900 zt brutto

(wersja stacjonarna)- cena
obejmuje grupe do 50 osob*
- 3500 zt brutto

(wersja on-line)- cena
obejmuje grupe do 100 oséb

* w cene wliczono 15 sztuk
materiatow (druk, dtugopis, notatnik), kazda
kolejna sztuka 6,5 zt brutto
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Wypalenie zawodowe i
radzenie sobie ze stresem

CEL;

1. Zwigkszenie swiadomosci w zakresie problemu

wypalenia zawodowego.
2. Rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania przyczyn i
symptomow wypalenia:

3. Poznanie sposobdéw skutecznej komunikacji z
innymi, zarzadzania stresem (w tym redukgiji),
zachowan asertywnych i metod relaksaciji.
4./dobycie motywacji do dalszej pracy - doskonalenia
wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji przydatnych w
zawadach zwigzanych z pomaganiem innym.

Harmonogram

1. Wypalenie zawodowe - wprowadzenie
teoretyczne i definicja WHO:

a. przyczyny zjawiska tkwigce w jednostce i w
organizacji,



b. etapy procesu wypalenia,
c. wskazniki swiadczace o wypaleniu,
d. typowe objawy i konsekwencje.

2. Kto sie wypala a kto nie? - znaczenie réznych
czynnikow:

a. komunikacja intraiinterpersonalna,

b. asertywnosci versus ulegtosé,

c.radzenie sobie ze stresem,

d. umiejetnos¢ diagnozy wtasnych predyspozyciji i
celéw zawodowych,

f. zachowanie réwnowagi miedzy zyciem
prywatnym i zawodowym.

3. Rola motywacji wewnetrznej i zewnetrznej w
pracy narzecz innych ludzi.

4. Trudne sytuacje zwigzane z pracg ,pomagacza’:
a. przecigzenie pracg/nadmierne zaangazowanie w
sprawy klienta,

b. brak satysfakcji finansowe;j,

c. mobbing,

d. niedopasowanie: osobowosc¢ pracownika a
wymagania srodowiska pracy .

b. Fokus na obszarach problemowych - wymiana
doswiadczen uczestnikow:

a. praca z wykorzystaniem case studies -
rozpoznawanie sytuacji, poszukiwanie
optymalnych rozwigzan, informacje zwrotne.

6. Profilaktyka zjawiska wypalenia - strategie
przeciwdziatania:
a. doskonalenie umigjetnosci komunikacyjnych
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b. opanowanie sztuki asertywnosci, zarzgdzania
swoimi emocjami, radzenia sobie ze stresem,

C. superwizja,

d. ¢wiczenia relaksacyjne,

e. przydatne wskazowki do wykorzystania w
codziennej pracy.

7. Podsumowanie i zakonczenie.
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