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/O rondnern rawwolt SZKOLENIE ON LINE

% Demokracji Lokalnej 14 paidziernika 2021 r.

im. Jerzego Regulskiego

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM | PRZECIWDZIALANIE WYPALENIU
ZAWODOWEMU Z UWZGLEDNIENIEM PRACY ZDALNEJ

WAZNE INFORMACIJE O SZKOLENIU:
Stres jest negatywnym odczuciem, ktére moze towarzyszy¢ kazdemu cztowiekowi. Podczas proponowanego
przez nas szkolenia uczestnicy pogtebig wiedze o zrédtach jego pochodzenia, jak rowniez poznajg sposoby, jak
sie przed nim broni¢. Udziat w zajeciach umozliwi poznanie metod diagnozowania i skutecznego radzenia sobie
ze stresem w sytuacji zmiany, spowoduje podniesienie swiadomosci dotyczgcej funkcji stresu, przyczyn,
objawdéw oraz obnizania poziomu zbyt duzego stresu. Uczestnicy zostang wyposazeni w praktyczne techniki
podnoszgce umiejetnosé zarzadzania stresem i podnoszenia efektywnosci zawodowej.
R
CELE | KORZYSCI:
Dla organizacji: Uczestnicy wzmocnig swoje umiejetnosci dotyczace radzenia sobie ze stresem w sytuacji zmiany
oraz poznajg nowe techniki zarzgdzania emocjami. Wprowadzenie czesto matych zmian w tak waznym aspekcie
zycia zawodowego jakim jest zarzadzanie stresem wptywa na podniesienie wydajnosci pracy na poziomie
fizycznym, intelektualnym i emocjonalnym, zmniejsza absencje spowodowang chorobami wywotanymi stresem
(przeziebienia, chroniczne zmeczenie, nerwice, depresja, zawat serca, udar mézgu, nowotwory itp.), zwieksza
dostep do potencjatu i kompetencji pracownika, wzmacnia procesy intelektualne (kreatywnosci pamiec) oraz
znaczaco wptywa na motywacje do rozwoju i zaangazowania w rozwoj wiasny oraz firmy.
Dla pracownika: Uczestnicy dowiedzg sie, jakie czynniki znaczagco wptywajg na stres, dokonajg autoanalize.
Uswiadomig sobie, jak reagujg w stresie w komunikacji z innymi pracownikami z poziomu fizjologicznego i
psychologicznego oraz przekonajg sie, jak sposdb myslenia moze blokowa¢ budowanie relacji. Nauczg sie kilku
technik, dzieki ktérym bedg mogli lepiej zarzadza¢ swoimi emocjami i kontrolowaé stres, efektywniej sie
komunikowa¢ z innymi pracownikami, przejawia¢ postawe asertywng co stworzy lepszg atmosfere do pracy,
zwiekszy kreatywnos¢, wydajnosé i zaoszczedzi czas. Poznanie narzedzi pozwalajgcych kontrolowaé stres
znaczgco przyczynia sie do lepszej i efektywniejszej pracy szczegdlnie w sytuacji zmiany w firmie.
Dla uczestnika szkolenia: Uczestnicy dowiedzg sieg, jak stres wptywa na reakcje w zyciu zawodowym i osobistym.
Uswiadomig sobie jak styl zycia: dieta, sen, odpoczynek i aktywnos¢ fizyczna ma wptyw na system nerwowy i
reagowanie na sytuacje trudne. 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 stresu na zdrowie (ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie,
depresja, syndrom wypalenia, bezptodno$é, zawat serca, udar mézgu, nowotwory, cukrzyca, tuszczyca, alergie,
choroby przewodu pokarmowego - wrzody zotgdka, nadkwasota, zgaga, wzdecia) oraz funkcjonowanie
intelektualno — emocjonalne (frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracjg, brak kreatywnosci,
spadek motywacji i zaangazowania, krytyczne nastawienie do pracy). Nauczg sie kilku technik znaczaco
poprawiajgcych jakos¢ zycia na co dzieA.

PROGRAM:

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

Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikow stresowych.

¢ Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowosci — 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 stresogennej.



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

i mozgu.

e Przyczyny chronicznego stresu.

e Objawy stresu (objawy dostrzegalne w zachowaniu).

o Neurofizjologia reakcji stresowej — co sie dzieje w moim mazg, kiedy sie denerwuje?

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

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

e Fazy stresu —od ,uciekaé czy bi¢ sie” do ,,udawac martwego”.

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

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

Cel: pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat wtasnych sposobow reagowania na stres i radzenia

sobie z nim, wprowadzenie do budowania ,,antystresowej osobowosci” na co dzieA.

o Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? — typologia indywidualna.

o Jak reaguje na sytuacje trudne? — schematy, nawyki dziatania.

e Znaczenie inteligencji emocjonalnej dla skutecznosci radzenia sobie ze stresem.

o Swiadomo$¢ wtasnego wzorca zachowar 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.

o Cwiczenia oddechowe — kontrola tetna, rozluznianie miesni.

e Trening relaksacji neuromiesniowej.

e Techniki umystowe - wizualizacje, afirmacje.

e Gimnastyka mézgu - ¢wiczenia synchronizujgce pétkule mézgowe.

e Office aerobik — ¢wiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos$é umystowa.

e Techniki automotywacyjne.

Modut 5. Syndrom wypalenia zawodowego. W poszukiwaniu réwnowagi 2ycia — ksztaltowanie

»,antystresowej osobowosci” na co dzien.

Cel: Uswiadomienie uczestnikom czym jest wypalenie zawodowe. Poglebienie samoswiadomosci uczestnika

na temat stylu Zycia i jego wplywu na poziom i czestotliwos¢ przezywanego stresu.

e Przyczyny wypalenia zawodowego.

e Objawy wypalenia zawodowego.

e Fazy wypalenia zawodowego.

e Jak odzyska¢ wewnetrzng energie:
a. Efektywne radzenie sobie z przecigzeniem zadaniami.

Odpoczynek i sen.

Cwiczenia fizyczne.

Energetyzujgca dieta.

Muzyka relaksacyjna.

m oo o

ADRESACI:

»Trace nerwy”, ,Jasna krew mnie zalewa”, ,Kipie ze ztosci” — jesli przychodza Ci do gtowy takie powiedzenia w
sytuacjach stresogennych to ten warsztat jest dla Ciebie. Na nim poznasz metody diagnozowania i skutecznego
radzenia sobie z obcigzeniami oraz obnizaniem poziomu stresu. Dzieki temu odnajdziesz harmonie pomiedzy
zyciem zawodowym a prywatnym, zdobedziesz umiejetnosci relaksacji w stresujgcych warunkach oraz
odnajdziesz inspiracje do rozwoju i odszukania w sobie pozytywnych emocji. Zajecia adresowane sg przede
wszystkim do pracownikow administracji publiczne;.

PROWADZACY:

Trener - szkoleniowiec (certyfikat Il stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego); certyfikowany coach
(certyfikat Multi Level Coaching); metodyk Szkoty Treneréw i Doradcéw Biznesu Fundacji Rozwoju Demokracji
Lokalnej w Warszawie; Mistrz Praktyk NLP; maratonka - zdobywczyni Korony Maratonow Polskich. Wielokrotnie
wystepowata w roli eksperta w programach telewizyjnych i radiowych.
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% pemolraci! Lokalne] | KARTA ZGLOSZENIA
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Radzenie sobie ze stresem i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
z uwzglednieniem pracy zdalnej

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

Cena: 319 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania
szkolenia ze srodkéw publicznych.

14 pazdziernika 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.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Szkoleniowe w todzi
DANE DO ul. Jaracza 74 90-242 tédz

KONTAKTU: tel. 604 078 421
biuro@frdl-lodz.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¢ wtasciwe)

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

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

Wypetnionga karte zgtoszenia nalezy przestac¢ poprzez formularz zgtoszenia na www.frd-lodz.pl lub

mailem na adres biuro@frdl-lodz.pl do 9 pazdziernika 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 rownoznaczny z obcigzeniem Panstwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnos¢ nalezy
uregulowac przelewem na podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowaznionej
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