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/O romdnes roawoin SZKOLENIE ON LINE

% Demokracji Lokalnej 26 stycznia 2021 r.

im. Jerzego Regulskiego

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM | PRZECIWDZIALANIE WYPALENIU
ZAWODOWEMU

WAZNE INFORMACIJE O SZKOLENIU:

Stres jest negatywnym odczucie, ktére moze towarzyszy¢ kazdemu cztowiekowi.

Podczas szkolenia uczestnicy pogtebig wiedze o zZrédtach jego pochodzenia, jak réwniez poznaja
sposoby, jak sie przed nim bronié.

CELE | KORZYSCI:
Poznanie metod diagnozowania i skutecznego radzenia sobie z obcigzeniami oraz obnizaniem poziomu
stresu.

Cele szczegétowe to:

e Poznanie barier psychologicznych, ktére utrudniajg zarzgdzanie sobg w stresie.

e Autoanaliza zachowan psychologicznych i fizjologicznych w sytuacjach stresogennych.

e Poznanie metod diagnozowania i skutecznego radzenia sobie z obcigzeniami stresowymi.
e Minimalizowanie stresu w pracy zespotowej.

e Trening antystresowy.

o Nabycie umiejetnosci relaksacji w warunkach stresujgcych.

e Odnalezienie inspiracji do rozwoju i odszukania w sobie pozytywnych emoc;ji.

e Odnalezienie harmonii pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

PROGRAM:

Modut 1. Czym jest stres, jakie s3 jego zrodta?

Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikow stresowych.

e Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowos$ci — wewnetrzne czynniki stresowe,
osobowos¢ typu A (agresywna) i D (depresyjna).

e Czym jest stres; rodzaje stresu (eustres, dystres).

e (Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania — Prawo Yarkesa
i Dodsona.

Modut 2. Fizjologiczne i psychologiczne przejawy sytuacji stresogenne;.

Cel: uruchomienie doswiadczen w zakresie odczuwania stresu i jego wpfywu na funkcjonowanie ciata
i mozgu.

® Przyczyny chronicznego stresu.

e Objawy stresu (objawy dostrzegalne w zachowaniu).

e Neurofizjologia reakcji stresowej — co sie dzieje w moim madzg, kiedy sie denerwuje?



e Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w funkcjonowaniu ciata).

e Psychologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w zachowaniu).

* Fazy stresu — od ,uciekac czy bi¢ sie” do ,,udawac¢ martwego”.

e Nastepstwa chronicznego stresu (frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracjg, choroby
stresowe, kfopoty ze snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia, bezptodnosé).

Modut 3. ,Jak stres wptywa na mnie?” — Autodiagnoza.

Cel: pogfebienie samoswiadomosci uczestnika na temat wtasnych sposobow reagowania na stres
i radzenia sobie z nim, wprowadzenie do budowania ,, antystresowej osobowosci” na co dzien.

e 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.

Swiadomos¢ wiasnego wzorca zachowan w obliczu stresu — wg F. Littauer.

Modut 4. Trening kontroli emocji w sytuacjach trudnych, techniki redukcji duzego stresu.
Cel: wyposazenie uczestnika w praktyczne techniki obnizajgce poziom stresu.

e Cwiczenia oddechowe — kontrola tetna, rozluznianie miesni.

e Trening relaksacji neuromiesniowe;j.

e Techniki umystowe - wizualizacje, afirmacje.

e Gimnastyka mdzgu - éwiczenia synchronizujgce potkule mdzgowe.

e Office aerobik — éwiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos$é umystowa.

e Techniki automotywacyjne.

Modut 5. Syndrom wypalenia zawodowego. W poszukiwaniu rownowagi zycia — ksztattowanie
»antystresowej osobowosci” na co dzien.

Cel: Uswiadomienie uczestnikom czym jest wypalenie zawodowe. Pogftebienie samoswiadomosci
uczestnika na temat stylu zycia i jego wplywu na poziom i czestotliwosc¢ przezywanego stresu.

* Przyczyny wypalenia zawodowego.

e Objawy wypalenia zawodowego.

e Fazy wypalenia zawodowego.

e Formutowanie i planowanie wartosciowych celéw.

e Jak odzyskaé¢ wewnetrzng energie?

e Efektywne radzenie sobie z przecigzeniem zadaniami.

e Odpoczynekisen.

e Cwiczenia fizyczne.

e Energetyzujgca dieta.

e Muzyka relaksacyjna.

ADRESACI:
Zajecia adresowane sg do pracownikow administracji publicznej.

PROWADZACY:

Trener - szkoleniowiec (certyfikat Il stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego); certyfikowany
coach (certyfikat Multi Level Coaching); metodyk Szkoty Treneréw i Doradcdw Biznesu Fundacji
Rozwoju Demokracji Lokalnej w Warszawie; Mistrz Praktyk NLP; maratonka - zdobywczyni Korony
Maratondéw Polskich. Wielokrotnie wystepowata w roli eksperta w programach telewizyjnych i
radiowych.
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/O rumtncie rowwolo INFORMACJE ORGANIZACYJNE
Z§ pemolracii Lokalne] | KARTA ZGLOSZENIA

im. Jerzego Regulskiego

Radzenie sobie ze stresem i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

Cena: 285 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania
szkolenia ze srodkéw publicznych.

26 stycznia 2021 r. Szkolenie w godzinach 10:00-14:00

CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu on-line,
materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
certyfikat ukoriczenia szkolenia,
mozliwos$é konsultacji z trenerem.

FRDL Matopolski Instytut Samorzadu Terytorialnego i Administracji
DANE DO ul. Florianska, 31-019, Krakéw
KONTAKTU: Magdalena Stawiarska, Kierownik zespotu ds. szkolen

tel. +48 12 623 72 44, szkolenia@mistia.org.pl

DANE UCZESTNIKA ZGLtASZANEGO 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. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w TAKO NIEO
catosci lub co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ whasciwe)

Prosze o certyfikat w formie: Papierowej (]
Elektronicznej [1 € Mail......cccceereveceeerire et er e s

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest réwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkoleri Fundacji
Rozwoju Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.mistia.org.pl oraz zawartej w nim Polityce
prywatnosci i ochrony danych osobowych.

Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia na www.mistia.org.pl

lub mailem na adres szkolenia@mistia.org.pl do 22 stycznia 2021 r.
UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zostac
potwierdzone przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed
terminem jest réwnoznaczny z obcigzeniem Paristwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji-Ptatnosé nalezy
uregulowac przelewem na podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowainionej
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