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\ ) FIRMA SZKOLENIOWO DORADCZA

Cel szkolenia:

Zrozumienie mechanizmow
wypalenia i nauka technik

regeneracji.

Grupa maksymalna to 12

0sob.

Jednodniowe pilotazowe szkolenie/warsztatowe w ramach
projektu ,,Budujemy Urzad odporny na stres i wypalenie”

»ODPORNOSC PSYCHICZNA 1 ZARZADZANIE

STRESEM”

PROGRAM:

Godziny

08:00 —
08:45

08:45 —
9:30

9:30 —
9:45

9:45 —
10:30

10:30 —
11:15

Temat i zakres merytoryczny

Wprowadzenie i autodiagnoza: Czym
jest wypalenie zawodowe (objawy
fizyczne i psychiczne). Test poziomu
stresu.

Analiza stresorow w urzedzie:
Identyfikacja czynnikéw wywotujacych
napi¢cie w matej jednostce
(wielozadaniowos¢, presja czasu).

Przerwa

Techniki redukcji napiecia: Metody
oddechowe, relaksacja migSniowa,
uwaznos¢ (mindfulness) w pracy
urzg¢dnika.

Zasada 42% i higiena pracy: Jak
planowa¢ odpoczynek, by realnie
regenerowac zasoby. Zarzadzanie
czasem.

Metody pracy

Wyktad
interaktywny,
kwestionariusz

Praca w
grupach (mapa
mysli).

Cwiczenia
praktyczne na
sali.

Warsztat
projektowy.



Kontakt:
Firma Szkoleniowo Doradcza

MATMAR Krystyna Gasiorek

38-400 Krosno
ul. Wojska Polskiego 32a
tel. 513-969-000

e-mail:

biuromatmarl @gmail.com

Termin: uzgadniany

indywidualnie

Prowadzqgcy:

Psycholog, cocach w trakcie certyfikacji, wieloletni pracownik sektora
administracji publicznej 1 urzednik panstwowy, wspolwlasciciel
Centrum Psychologiczno-Terapeutyczno-Coachingowego Aleteia Sp. z
0.0.

Cena: Cena szkolenia ustalana jest indywidualnie w_zalezno$ci od
miejsca realizacji.
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