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Grupa maksymalna to 12
0s6b.

Wypalenie zawodowe to powazny
problem, ktory moze negatywnie
wptyna¢ na cale zycie zawodowe i
osobiste. Moze doprowadzi¢ do
depresji, stanéw lekowych czy
nalogow, dlatego nie mozna go
lekcewazy¢.
Wspolczesna praca w szeroko
rozumianym samorzadzie, to proces
wymagajacy wysokiej inteligencji
emocjonalnej oraz stalej ekspozycji
na bodzce stresogenne.
Proponowany przez nas program
podkresla zdolnos¢ zespotu do
adaptacji i regeneracji w obliczu
trudnych sytuacji z interesantem oraz
przy wysokiej presji decyzyjne;.
Naszym celem jest przej$cie od
modelu ,,reagowania na kryzys” do
modelu ,,aktywnej profilaktyki
dobrostanu”.
Wypalenie to nie jest problem
stabych jednostek, to wynik
niedopasowania obciazen do
zasobOw regeneracyjnych.
Inwestujac w ten program,
dostarczamy pracownikom
przystowiowe paliwo do dalszej
pracy. Bez regeneracji, nawet
najlepsi specjalisci stang si¢
nieefektywni, a ich absencja z
powodu kryzysu psychicznego
sparalizuje kluczowe referaty.

»BUDUJEMY URZAD ODPORNY NA STRES I
WYPALENIE”

TEMATYKA:

Program ,,Budujemy Urzad odporny na stres i wypalenie” podzielony
jestna 5 etapow:

ETAP PIERWSZY (dla calej zgloszonej grupy) - OCENA BIEZACEJ
SYTUACII - pierwszym krokiem jest doktadne rozpoznanie sytuacji
oraz zastosowanie narzedzi takich jak kwestionariusz wypalenia
zawodowego, ktory moze pomoéc zidentyfikowaé kluczowe obszary
wymagajace uwagi. Diagnoza ta daje jasny obraz sytuacji i stanowi
podstawe dla dalszej wspotpracy.

Etap ten mozna przeprowadzi¢ dla wszystkich pracownikow urzedu lub
wyznaczonej grupy pracowniczej, w zaleznosci od potrzeb danego
urzegdu.

ETAP DRUGI (dla 0sob z objawami wypalenia zawodowego) -
DOSTOSOWANIE STRATEGII DO POTRZEB BADANEJ GRUPY -
w zalezno$ci od wynikdéw uzyskanych w pierwszym etapie
pracownikom proponuje si¢ konkretng pomoc. Moze to by¢ wsparcie w
zakresie zarzadzania stresem, stawiania granic czy radzenia sobie z
trudnymi emocjami. Wazne jest, aby kazdy proces byt dostosowany
do indywidualnych potrzeb i mozliwosci pracownika, co nie wyklucza
mozliwo$ci pracowania warsztatowego w matej grupie.

ETAP TRZECI (dla 0sob z objawami wypalenia zawodowego) -
WSPARCIE EMOCJONALNE I ZMIANA PERSPEKTYWY - praca
warsztatowa z pracownikami, ktéra pomaga w odkryciu emocji i
schematow myslowych utrudniajacych wyjscie z wypalenia. Dzigki
takim dziataniom klienci odczuwajg ulge i motywacje do dalszej pracy
nad soba. Proponowane warsztaty pomagaja w zidentyfikowaniu
destrukcyjnych wzorcéw myslenia i dziatania. Praca nad zmiang
perspektywy i odkryciem nowych sposobdéw myslenia o pracy moze by¢
niezwykle skuteczna w walce z wypaleniem.

ETAP CZWARTY (dla 0sob z objawami wypalenia zawodowego) —
PRACA Z KRYZYSEM - Wypalenie zawodowe jest forma kryzysu i
jak kazdy kryzys, posiada potencjat rozwojowy. Potrzebne jest jednak
zastosowanie odpowiednich strategii. To wlasnie one pomagaja w
pozytywnym rozwiazaniu kryzysu i zaadoptowaniu si¢ do nowe;j
sytuacji. Podczas warsztatow chodzi o wsparcie klienta w pokonaniu
drogi przez ten kryzys. Nalezy podkresli¢, ze proponowane przez nas
strategie maja na celu, nie tylko wyj$¢ z wypalenia, ale rowniez
pogtebi¢ samoswiadomos¢ dotyczaca emocji, nawykow, mocnych stron,
a takze ograniczen danej osoby.

ETAP PIATY (dla calej zgloszonej grupy) WZMACNIANIE
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ I RADZENIE SOBIE ZE STRESEM.
Radzenia sobie ze stresem bywa kluczem do zdrowia psychicznego i
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. Podczas warsztatow
uczestnicy beda mogli nauczy¢ si¢ technik relaksacyjnych, takich jak
medytacja czy uwaznos$¢ (mindfulness), ktore pomagaja w radzeniu
sobie z natlokiem obowigzkow i stresujgcymi sytuacjami. Budowaniu
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odpornosci psychicznej sprzyja takze: praca nad pozytywnym
mysleniem, asertywnoscig i poczuciem sprawczosci. Dzigki temu nie
tylko tatwiej zniwelowa¢ objawy wypalenia, ale otrzymuje si¢ narzedzia
utatwiajace radzenie sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi.

PROGRAM SZCZEGOLOWY: 5 spotkan
warsztatowych w ramach projektu

»Budujemy Urzqd odporny na stres i wypalenie”

Etap pierwszy dla calej zgloszonej grupy “OCENA BIEZACEJ
SYTUACJI” (1 dzien)

llos¢ spotkan w ramach tego etapu uzalezniona jest od ilosci
0sob objetych projektem. Jednego dnia grupa warsztatowa nie
powinna mie¢ wiecej niz 12 osob, w przypadku wiekszych grup
etap ten realizuje sie w kilku spotkaniach lub z udziatem kilku
specjalistow zachowujqc podzial na 12 osobowe grupy.

PROGRAM

1. Omowienie przyczyn i objawow wypalenia zawodowego.

2. Przeprowadzenie wsrod uczestnikow warsztatow testow
w oparciu o arkusze samooceny. Majg one pomoc
pracownikowi uswiadomic¢ sobie wlasny poziom stresu i
ryzyka, a nie majq na celu stawiania diagnozy.

3. Na Etapie pierwszym planowany jest takze warsztat z
kadrg zarzgdzajgcq urzedem. Jest to konieczne do
uzyskania najlepszych efektow programu, ktory ma stuzy¢
profilaktyce, edukacji oraz pomocy pracownikom, a nie
by¢ narzedziem do kontrolowania ich efektywnosci pracy
lub podstawq do wyciggania konsekwencji w oparciu o
uzyskang wiedze.

Etap drugi - dla 0sob z objawami wypalenia zawodowego. Grupa
zostaje wyloniona w ramach etapu pierwszego, z poszanowaniem
catego procesu samoobserwacji pracownika i jego woli do
przystgpienia do projektu.

Na tym etapie nastgpuje DOSTOSOWANIE STRATEGII DO
POTRZEB BADANEJ GRUPY WARSZTATOWEJ (maksymalnie
12 0s0b, 1 dzien szkoleniowy).

PROGRAM moze zawierac
1. Edukacje i wsparcie w zakresie zarzadzania stresem,
2. Nauke zdrowego stawiania granic
3. Psychoedukacje na temat emocji oraz pokazanie
sposobow radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Etap trzeci dla oséb z objawami wypalenia zawodowego -
WSPARCIE EMOCJONALNE I ZMIANA PERSPEKTYWY (1
dzien)

PROGRAM:
1. Emocje jako wewngtrzny kompas - samo$§wiadomos¢
konieczna w procesie przemiany
2. Poznanie 1 nauka radzenia sobie ze schematami
myS$lowymi
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3. Praca nad zmiang perspektywy i odkryciem nowych
sposobow myslenia o pracy.

Etap czwarty dla osob z objawami wypalenia zawodowego —
PRACA Z KRYZYSEM (1 dzien)

PROGRAM
1. Wypalenie zawodowe jako sytuacja kryzysowa.
2. Sposoby wyijscia z kryzysu.
3. Uswiadomienie uczestnikom ich mocnych stron i
ograniczen.
4. Samoswiadomos$¢ jako narzedzie pierwszej pomocy w

kryzysie.

Etap piaty dla calej zgloszonej grupy na pierwszym etapie
projektu - WZMACNIANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ I
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM (1 dzien)

PROGRAM
1. Nauka technik radzenia sobie ze stresem.
2. Radzenie sobie z natlokiem obowigzkow i stresujacymi
sytuacjami - nauka technik relaksacyjnych.
3. Praca nad pozytywnym mysleniem.
4. Praca nad asertywnoscia i poczuciem sprawczos$ci.

Prowadzqcy:

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

Cena: Cena szkolenia ustalana jest indywidualnie w zaleznosci

od miejsca realizacji.




