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todz, 15 listopada 2024 r.

Szanowni Panstwo Czfonkowie Forum Kadr,

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnejim. Jerzego Regulskiego, Centrum Szkoleniowe w todzi zaprasza
Panistwa do udziatu w sesji konsultacyjno-szkoleniowej Forum Kadr zaplanowanej na 9 grudnia 2024 r.

Temat spotkania Forum to: ,Stress management” — efektywna organizacja pracy, przeciwdziatanie
wypaleniu zawodowemu i budowanie odpornosci na stres.

Celem zajec¢ jest wypracowanie skutecznych strategii radzenia sobie z stresem zawodowym
i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu. Zajecia prowadzone sq w sposdb interaktywny poprzez
praktyczne ¢wiczenia, dyskusje, auto coaching, analize przypadku, informacje zwrotng.

Ekspertem prowadzgcym spotkanie bedzie trener i konsultant od ponad 25 lat pomogta wielu osobom
W rozwigzywaniu problemow na poziomie indywidualnym oraz firmowym. Realizowata szereg szkolen
dla jednostek samorzadowych z zakresu m.in. zarzadzania zasobami ludzkimi, zarzadzania stresem,
rozwigzywania konfliktow, komunikacji interpersonalnej. Swojg specjalistyczng wiedze przektada na
praktyczne rozwigzania. Jest socjologiem o specjalnosci komunikacja spoteczna i badanie rynku.
Posiada Certyfikat Licensed International Coach and Consultant of Meta Recruitment and Selection of
Employees (TM).

Uczestnicy spotkania bedg mieli mozliwos¢ przedstawienia kwestii problemowych, wymiany
doswiadczen, zardwno z ekspertem prowadzgcym spotkanie, jak innymi uczestnikami spotkania. Celem
spotkania jest uzyskanie wielu cennych wskazéwek i podpowiedzi niezbednych w codziennej pracy,
dyskusji i uzyskania odpowiedzi na pytania od ekspert w zakresie praktycznego stosowania przepisow.
Liczymy na Panistwa aktywne uczestnictwo w spotkaniu.

Spotkanie bedzie realizowane w formule stacjonarnej. Ponizej prezentujemy szczegdétowy program.
Prosimy o potwierdzenie obecnosci do dnia 2 grudnia 2024 r. poprzez przestanie informacji na skrzynke
mailowg biuro@frdl-lodz.pl Zgtoszonym uczestnikom w wiadomosci zwrotnej przeslemy informacje

organizacyjne dotyczace spotkania.
Zapraszamy do udziatu w najblizszym spotkaniu Forum!

Katarzyna Marciniak-Mordel

. 3 . Maja Pawlak
Zastepczyni Dyrektora osrodka regionalneg

. . . . Koordynator Forum Kadr
Fundacji Rozwoju Demokracji Lokalnej

im. Jerzego Regulskiego w todzi
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Sesja konsultacyjno-szkoleniowa Forum Pracownikow Kadr

»Stress management” — efektywna organizacja pracy, przeciwdziatanie

wypaleniu zawodowemu i budowanie odpornosci na stres
9 grudnia 2024 r. 10:00 - 14:30

Przedmiot, cele i korzysci sesji Forum:

e Cele zaje¢ jest wypracowanie skutecznych strategii radzenia sobie z stresem zawodowym

i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu.

e Dzieki udziatowi w sesji:

Dowiesz, jakie czynniki w zarzgdzaniu zespotem znaczgco wptywajg na stres i wypalenie
zawodowe.

Nauczysz sie rozpoznawac zagrozenia psychospoteczne w miejscu pracy.

Poznasz technik reagowania na oznaki wypalenia zawodowego.

Zdobedziesz wiedze pozwalajgcg na zaplanowanie dziatan profilaktycznych w zakresie
zarzgdzania stresem i wypalenia zawodowego.

Wzmocnisz sie w efektywnym budowaniu odpornosci psychicznej.

Przeéwiczysz metody i techniki redukcji stresu .

Zwiekszysz swoje kompetencje/umiejetnosci w zakresie radzenia sonie ze stresem
i wypaleniem zawodowym.

e Zajecia prowadzone sg w sposob interaktywny poprzez praktyczne ¢wiczenia, dyskusje, auto

coaching, analize przypadku, informacje zwrotna.

Program sesji Forum:

1. Organizacja pracy a stres zawodowy:

Diagnoza preferencji organizacji dziatan w czasie- case study.

Praktyczne narzedzia pomagajgce witasciwie organizowac czas pracy.

— metoda ALPEN, zasada Pareto, efekt pity, analiza ztodziei czasu, ustalanie priorytetéw.
Zrédta stresu i wypalenia zawodowego w administracji publiczne;.

Jak rozpoznag, ze ktos jest wypalony zawodowo? -objawy stresu przewlektego.

2. ,Stress management” — strategie ukierunkowane na pracownika i organizacje:

Cele zarzadzania stresem w miejscu pracy.

Zarzadzanie srodowiskiem pracy- jak kreowac energetyczne i angazujgce Srodowisko pracy?
Jak chronié pracownika przed wypaleniem zawodowym?

Jak reagowac na oznaki wypalenia zawodowego u wspotpracownikéw?

3. Budowanie odpornosci na stres:

Filary odpornosci psychicznej.
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e Pie¢ krokéw pomagajgcych wydoby¢ sie z problemu wypalenia zawodowego wg Barbel
Kerber.
e Indywidualne strategie przeciwdziatania wypaleniu, techniki oddechowe, wizualizacja,
trening uwaznosci.
4. Podsumowanie szkolenia — informacja zwrotna.

Prowadzacy:

trener i konsultant od ponad 25 lat pomogta wielu osobom w rozwigzywaniu probleméw na
poziomie indywidualnym oraz firmowym. Realizowata szereg szkolen dla jednostek
samorzagdowych z zakresu m.in. zarzadzania zasobami ludzkimi, zarzadzania stresem,
rozwigzywania konfliktow, komunikacji interpersonalnej. Swojg specjalistyczng wiedze przektada
na praktyczne rozwigzania. Jest socjologiem o specjalnosci komunikacja spoteczna i badanie rynku.
Posiada Certyfikat Licensed International Coach and Consultant of Meta Recruitment and Selection
of Employees (TM).
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INFORMACIJE ORGANIZACYJNE i KARTA ZGtOSZENIOWA

Sesja konsultacyjno-szkoleniowa Forum Pracownikow Kadr nt.:
»Stress management” — efektywna organizacja pracy, przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu i budowanie odpornosci na stres

9 grudnia 2024 r. Szkolenie w godzinach 10:00 — 14:30

Ijﬁ stacjonarnie

=]=]=!

MIEJSCE: Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego, Centrum Szkoleniowe w todzi
ul. Jaracza 74.
Koszt udziatu w spotkaniu wynosi 200 PLN i zostanie pokryty z Panistwa optat za miesigc grudzien 2024 r.
Cena obejmuje: Udziat w profesjonalnej sesji konsultacyjno-szkoleniowej, materiaty szkoleniowe w wers;ji
elektronicznej, mozliwo$¢é konsultacji z trenerem, przerwy kawowe i lunch.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego,
DANE DO KONTAKTU: Centrum Szkoleniowe w todzi

ul. Jaracza 74 90-242 t6dz; tel. 535 162 759 mail: biuro@frdl-lodz.pl

Nazwa jednostki

Imie i nazwisko
uczestnika

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rGwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen
FRDL zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl-lodz.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci i
ochrony danych osobowych.
Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia
na www.frdl-lodz.pl lub mailem na adres biuro@frdl-lodz.pl do 2 grudnia 2024 r.

Podpis osoby upowaiznionej
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