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K Demokracji Lokalnej 21 marca 2022 r

im. Jerzego Regulskiego

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM W SYTUACJACH ZAWODOWYCH

WAZNE INFORMACIJE O SZKOLENIU:

Wypalenie zawodowe jest od 1 stycznia 2022 r. jest traktowane przez WHO jako jednostka
chorobowa. Wobec powyziszego kazdy lekarz rodzinny bedzie mégt wystawi¢ zwolnienie
lekarskie wtasnie z powodu wypalenia zawodowego. Dlatego warto juz dzis zadbad
o profilaktyke swojego zdrowia psychicznego, réwniez w kontekscie wykonywane] pracy.
Szkolenie ma charakter warsztatowy.

CELE | KORZYSCI:

Celem szkolenia jest doskonalenie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w oparciu o wtasne

zasoby jako kluczowy czynnik, ktdry zapobiega wypaleniu zawodowemu.

Po ukonczeniu szkolenia bedziesz:

e Znat fizjologie stresu i jego rodzaje.

* Wiedziat jak zadbac¢ o swéj dobrostan.

e Znat skuteczne i sprawdzone metody oraz strategie redukcji stresu.

* Mogt wykorzystaé metody wspierajgce budowanie odpornosci psychiczne;.

* Wyposazony w narzedzia, dzieki ktérym bedzie mogt skutecznie zarzadzaé sobg i swoimi
emocjami w sytuacjach stresowych.

* Wiedziat, czym jest wypalenie zawodowe i jak jemu przeciwdziatac.

PROGRAM:
BLOK 1:
1. Czym jest stres; co powoduje w naszym ciele, myslach, zachowaniu?
2. Stres:
a. Wedtug ojca fizjologii stresu i szczurzego nieudacznika Hansa Selyego.
b. Wedtug Roberta M. Sapolskiego.
c. Wedtug Kelly McGonigal.
d. Wedtug facetki od stresu.
3. Strefy regulacji Daniela Siegela, metody samoregulacji i koregulacji.
4. 26tta strefa, czyli jak odpoczywaé bez wyrzutéw sumienia?
BLOK 2:
1. 39 skutecznych i sprawdzonych metod radzenia sobie ze stresem (w tym autorska metoda
8x3).
BLOK 3:
1. Czym jest wypalenie zawodowe, kiedy wystepuje i jakie sg jego nastepstwa?
2. Spirala wypalenia, czyli siedem krokéw prowadzacych do katastrofy.
3. Test na wypalenie zawodowe.



4. Efektywne sposoby pracy nad wtasnym rozwojem i potencjatem.

ADRESACI:

Hans Hugon Selye, ojciec fizjologii stresu stwierdzit, ze ,,ten, kto sie nie stresuje, ten nie zyje”.
Whniosek wydaje sie by¢ prosty: stres dotyka kazdego (niezaleznie od pfci, wieku czy
piastowanego stanowiska), jest wszechobecny, wszedobylski, a nasze zadanie polega na tym,
zeby nauczyc sie z nim zy¢.

Jesli z kolei bedziemy stresowymi ignorantami, wéwczas choroby psychosomatyczne, ktére nas
dosiegng bedg zaledwie wierzchotkiem gory lodowe;j.

W stresowym pakiecie bardzo czesto znajduje sie tez wypalenie zawodowe, ktdre zbiera swe
wielkie Zzniwo w ostatnich latach. Apatia, anhedonia i astenia (syndrom ,trzech A”) bardzo
czesto wigczajg bardzo gtosny alarm nakazujacy zaopiekowanie sie sobg, swoimi potrzebami,
ciatem i emocjami.

PROWADZACY:

Kilka lat temu osoba, ktdra wzieta udziat w moim programie , Odstresowani” nazwata mnie
Facetka od Stresu i tak juz zostato. Dzis — jako certyfikowany coach i trenerka biznesu - ucze
odprezac¢ umysty i relaksowac ciata nauczycieli, menadzerow, przedsiebiorcow, urzednikow,
studentéow i kaidego cztowieka, ktéremu stres blokuje droge do rozwoju, wewnetrznej
harmonii i po prostu - lekkiego szczesliwego zycia. Pamietaj, stres nie bedzie Twoim wrogiem,
jesli tylko wraz ze mng oswoisz go jak Maty Ksigze lisa. Ale nie tylko stres i wszystko, co jest z
nim zwigzane (dobrostan, wypalenie zawodowe, odpornos¢ psychiczna) jest przedmiotem
moich szkolen. Jestem tez certyfikowanym trenerem szybkiego czytania i technik
pamieciowych. Firmy i instytucje, z ktérymi wspdétpracowatam w ostatnim roku: Ambasada
Amerykanska, Miasto Krakow, Krakowski Instytut Rozwoju Edukacji, Miejski Zespot Profilaktyki
i Uzaleznien w Olsztynie, Radio Olsztyn, TVP Olsztyn, Instytut Nauki Lektikon, Lasy Paristwowe,
Warminsko-Mazurski Osrodek Doskonalenia Nauczycieli w Olsztynie, Lenart Interactive.
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% pemokraci! Lokaine] | KARTA ZGtOSZENIA

im. Jerzego Regulskiego

Radzenie sobie ze stresem w sytuacjach zawodowych

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

Cena: 349 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania
szkolenia ze Srodkéw publicznych.

21 marca 2022 r. Szkolenie w godzinach 09:00 — 15:30

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

DANE DO Fundacja Rozwoiju Dem?kfaql Lokalnej Centrum Szkoleniowe w todzi
ul. Jaracza 74, 90-242 t6dz
KONTAKTU: tel. (42) 307 32 38, biuro@frdl-lodz.pl

DANE UCZESTNIKA ZGtASZANEGO 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. pracownikdw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub TAK OO NIE O
co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wiasciwe)

Prosze o certyfikat w formie: Papierowej [
Elektronicznej C1 @ Mail....ccceeeereveciierieeee ettt

Prosze o przestanie faktury na adres mailowy:

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

Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przestac¢ poprzez formularz zgtoszenia na www.frdl-lodz.pl do 16 marca
2022 .

UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zostaé 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 uregulowacd
przelewem na podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowaznionej




