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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM | PRZECIWDZIAtANIE
WYPALENIU ZAWODOWEMU

WAZNE INFORMACIJE O SZKOLENIU:

Praca w administracji publicznej nieodfgcznie zwigzana jest ze stresem. Codzienna praca moze powodowac
fizyczne ale i emocjonalne zmeczenie, ktére moze objawiad sie apatig, brakiem uprzejmosci czy obojetnoscia.
Zapraszamy na szkolenie, w trakcie ktdrego dowiecie sie Panstwo jak roztadowac napiecie i poradzi¢ sobie
z symptomami wypalenia zawodowego, co pomoze w efektywnym wykonywaniu swoich obowigzkéw oraz
profesjonalnej obstudze klienta.

UCZESTNICY NABEDA UMIEJETNOSCI:
e postugiwania sie strategiami radzenia sobie ze stresem,

e identyfikacji i eliminowania zrédet stresu,

o wykorzystania stresu jako mobilizatora,

e zapobiegania skutkom przecigzenia w wyniku stresu,

e panowania nad emocjami swoimi i innych oséb,

¢ stosowania technik radzenia sobie z sytuacjami stresujgcymi w kontakcie z drugg osobg,
o wykorzystywania emocji w budowaniu rownowagi.

PROGRAM:
1. Prezentacja czym jest wypalenie zawodowe, stres, jak dziata Srodowisko pracy. Objawy wypalenia,

czynniki ryzyka oraz rodzaje wsparcia.
2. Motywacja, rodzaje motywacji. Rozpoznanie indywidualnego DNA motywacyjnego. Style reprezentacji
a wypalenie zawodowe. Test na style reprezentacji.

3. Kofo zycia - okreslenie swoich wartosci w kluczowych obszarach zycia.

4. Jak przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu- éwiczenie.

5. Techniki relaksacji - medytacja potgczona z technikg oddechowsa.

6. Obrazkowy poradnik antystresowy, pytania od uczestnikéw, podsumowanie szkolenia.
ADRESACI:

Na szkolenie zapraszamy pracownikdw jst i administracji publicznej, ktdérzy chcg zadba¢ o swdj
dobrostan, poprawié komfort zycia, przyjrze¢ sie wtasnym reakcjom na stres oraz nauczyé sie zarzadzania
stresem.

PROWADZACA:

trener biznesu, szkoleniowiec, coach z 18 letnim doswiadczeniem. Specjalistka w dziedzinie ekologii, ktorej
pasjg jest wprowadzanie eko rozwigzan do codziennego Zzycia i zarazanie nig innych. Od 2005 roku
nieprzerwanie motywuje pracownikdw duzych organizacji do eko postaw, prowadzac szkolenia z zakresu
motywacji, komunikacji, zarzadzania czasem, mnemotechnik i wielu innych (ponad 6000 godzin szkolen).
Wegetarianka, fanka tenisa ziemnego, uwielbia zwierzeta — ma psa i kota. Wyznaje zasade — sita wewnetrzna
bierze sie z dziatania. Energetyczna i uSmiechnieta, swoim optymizmem zaraza innych.



