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»Stres i wypalenie zawodowe™
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GODL. (od-o)

09:00-09:15 Logowanie uczestnikéw
Czeé¢ merytoryczna (90 min)

09:15-10:45 =  Czym jest stres i jak wptywa na Twoje samopoczucie?

o Stres pod lupq - fizjologia stresu (rodzaje stresu, zrédta stresu, skutki stresu).

o Emocje w stresie (diagnoza wtasnej podatnosci na stres, odkrywanie i nazywanie emociji
odpowiedzialnych za stres, kontrola i dziatania zaradcze)

o Mysliw stresie (stresujgce wydarzenia jako problemy do rozwigzania, umiejetnos$¢ dystansowania
sie, odstresowanie umystu i umiejetnos¢ dystansowania sie).

o Style radzenia sobie ze stresem, czyli: unikanie, emocjonalno$¢ i zadaniowe podejscie do
sytuacii stresogennych,

o Techniki radzenia sobie ze stresem: profilaktyka i poszukiwanie rozwigzan.

=  Stres i presja w miejscu pracy.
o Stres zawodowy: czym jest jak powstaije i jak sobie z nim radzi¢?
o  Stres a syndrom wypalenia zawodowego.
o  Model wypalenia zawodowego wg Christiny Maslach.
o Lapobieganie wypaleniu zawodowemu.

. Metody relaksu i poszukiwanie wewnetrznej réwnowagi.
o Relaksacja ciata (oddech i ciato).
o Relaksacja umystu (wewnetrzne wyciszenie, wellbeing).

10:45-11:15 Przerwa (30 min)
Cze$¢ merytoryczna (90 min)

11:15-12:45 . Motywacja contra demotywacja - praca z samym sobaq.
o  Gospodarowanie wtasnym potencjatem energetycznym oraz zycie w zgodnie z wtasnym
zegarem biologicznym.
o ,tadowanie baterii” czyli skgd czerpac energie do dziatania na co dzien?
Psychologiczne aspekty motywacii.
o  Okreslenie rankingu osobistych motywatoréw i demotywatoréw zwiqzanych z pracq i zyciem
osobistym — wtadza nad wtasng motywacjq.
o  Techniki automotywacyjne (stosowanie nagréd, wyznaczanie osobistych celdw i monitorowanie
postepdw, przetamywanie rutyny).
o Triki autodeterminacyjne — co robi¢, kiedy pali sie grunt pod nogami, czyli umiejetne zbieranie sit
w sytuacii kryzysowej.

o

=  Techniki zachowan asertywnych.

o réznice miedzy postawq asertywnag/bierng/agresywnaq,
werbalne komunikaty obrazujgce zachowania agresywne/bierne/asertywne,
komunikaty niewerbalne agresywne/bierne/asertywne,
skutki zachowania agresywnego, biernego, asertywnego na osobe fak sie zachowujacq,
Stawianie granic,
Asertywno$¢ w pracy — asertywna odmowa.
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12:45-13:15 Przerwa (30 min)
Cze$¢ merytoryczna (45 min)
] Umiejetnosé radzenia sobie z konfliktem i NVC jako formy bezstresowego funkcjonowania w grupie.

13:15-14:00 o  Konflikt niszczgcy vs konflikt budujgcy wspdtprace.

o Rodzaje konfliktéw - rozpoznanie i sposoby na ich rozwigzanie.

o Komunikacja Bez Przemocy Marshalla Rosenberga (NVC) jako sposéb na bezkonfliktowe relacje

miedzyludzkie.
o  Dyskusja podsumowujgca.
o Lakohczenie.

Lacznie 5 godzin dydaktycznych (225 minut)




