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ZAPRASZAMY DO ZAPOZNANIA SIE Z PROPOZYCJA SZKOLENIA:

Sposoby na stres i wypalenie zawodowe - praktyczne
porady dla Pracownikéw Administracji Samorzadowej

Wykladoweca:

Michat Stolarczyk

trener i psycholog, project manager, posiada 11-letnie do§wiadczenie zawodowej m.in. w zakresie
sprzedazy i obstugi klienta, zarzadzania zespotem oraz w prowadzeniu szkolen, zaje¢ edukacyjnych
i indywidualnych konsultacji. W tym czasie przeszkolit ponad 2.100 os6b, z czego znaczacg
wiekszo$¢ stanowili pracownicy administracji publicznej. Wspoétpracowat w zakresie szkolen
miedzy innym z Urzedami w Olsztynie, Kozienicach, Sokolowie Podlaskim, Ogrodziencuy,
Goleszowie, Chetmie, Wroctawiu czy Poroninie oraz z innymi jednostkami. Specjalizuje sie w
obszarze komunikacji miedzyludzkiej i rozwiazywania konfliktéw, radzeniu sobie ze stresem,
obstudze klienta, coachingu, przywodztwie i kierowaniu zespotem oraz planowaniu i organizacji
czasu pracy. Pomaga rozpoznaé swoje predyspozycje zawodowe i zaplanowac kariere zawodowa.

Szkolenie adresowane jest do:

Urzedéw Miast i Gmin i ich Jednostek Organizacyjnych, Jednostek Oswiatowych, Urzedéw Pracy,
0srodkéw Pomocy Spotecznej, Powiatowych Centréw Pomocy Rodzinie, Urzedéw Wojewddzkich,
Starostw Powiatowych oraz innych zainteresowanych instytucji administracji publiczne;j.

Miejsce szkolenia: wskazane przez Zleceniodawce. Koszty wynajmu sali pokrywa Zamawiajacy
Czas trwania szkolenia:

- 6 godzin zegarowych (8 godzin dydaktycznych)- catkowity koszt 2400zt

- 12 godzin zegarowych (16 godzin dydaktycznych 2dni ) - catkowity koszt 3400zt

Liczba uczestnikow: do 25 os6b

Cena szkolenia obejmuje: dojazd Wyktadowcy, nocleg, przeprowadzenie szkolenia, autorskie
materiaty szkoleniowe oraz certyfikat sygnowany przez Wyktadowce
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PROGRAM

(mozemy modyfikowac zgodnie z zapotrzebowaniem)

Definicje stresu.

Fizjologiczne sktadniki reakcji stresowej i ich sens z punktu widzenia ewolucji gatunku.
Fazy przystosowania sie organizmu do sytuacji stresowe;j.

Pojecie ,dobrego” i ,zlego” stresu.

Diagnoza poziomu stresu we wtasnym zyciu.

Analiza typowych stresoréw w codziennej pracy w urzedzie.

Symptomy $wiadczace o nadmiernym poziomie przezywanego stresu.

Psychologiczne rozumienie reakcji stresowej.
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Radzenie sobie ze stresem: kompetencje przydatne dla skutecznego unikania sytuacji

stresujgcych.

10. Style radzenia sobie z sytuacjami trudnymi.

11. Radzenie sobie ze stresem: techniki relaksacyjne przydatne w pracy urzednika.

12. Radzenie sobie ze stresem: zmiana sposobu mys$lenia jako trwaty i skuteczny sposéb radzenia
sobie ze stresem (model ABCD emociji).

13. Pojecie wypalenia zawodowego.

14. Symptomy wskazujace na syndrom wypalenia zawodowego.

15. Gtowne czynniki ryzyka pojawienia sie wypalenia zawodowego w pracy w urzedzie.

16. Negatywne skutki wypalenia zawodowego dla urzednika i urzedu.

17. Sposoby przeciwdziatania wypaleniu zawodowego w pracy urzednika.

Cele Szkolenia:

Gtowny celem szkolenia jest cato$ciowe zapoznanie uczestnikéw z tematyka stresu i radzenia
sobie z nim oraz zapobiegania wypaleniu zawodowemu. Szkolenie zawiera duza porcje rzetelnej,
naukowo zweryfikowanej wiedzy na temat w/w zjawisk pochodzgcych z dziedzin takich jak
psychologia, medycyna czy neurologia. Uczestnicy dowiedza sie czym jest stres i jak przebiega
reakcja stresowa, jak organizm ludzki radzi sobie ze stresem, uswiadomia sobie, Ze stres nie zawsze
jest ,zty”. Zrozumieja tez na czym polega wypalenie zawodowe.

Obok wiedzy stricte merytorycznej, w programie szkolenia przewidziano miejsce na analize siebie
w kontek$cie zagrozenia zdrowia nadmiernym stresem oraz ryzyka pojawienia sie wypalenia
zawodowego, diagnozy indywidualnych styléw reagowania na stres, a takze uswiadomienia sobie
w jaki sposéb myslenia kazdego z uczestnikow wptywa na jego poziom przezywanego na co dzien
W pracy stresu.

Dopemhieniem szkolenia bedzie przedstawienie i prze¢wiczenie réznorodnych sposéb radzenia
sobie z nadmiernym stresem i zapobiegania wypaleniu zawodowemu, od prostych, szybkich i
dajacych krotkotrwaty efekt, po wymagajgce najwiekszego wysitku, ale dajgcych trwata i stabilng
zmiane. Szkolenie prowadzone jest w ciekawej formie bedacej potaczeniem interaktywnego
wyktadu, dyskusji z uczestnikami oraz zaje¢ warsztatowych podczas, ktérych uczestnicy beda
wykonywali rézne ¢wiczenia oraz rozwigzywali testy.



