Zatgcznik nr 3

Program szkolenia : Psychologia pracy - jak radzi¢ sobie ze stresem, obstuga
trudnego klienta, problem wypalenia zawodowego.

1. Syndrom wypalenia zawodowego, jak odzyska¢ wewnetrzng energie i motywacje
Cel: Uswiadomienie uczestnikom czym jest wypalenie zawodowe.

e Przyczyny wypalenia zawodowego

e Objawy wypalenia zawodowego

e Fazy wypalenia zawodowego

e Formutowanie i planowanie wartosciowych celow

o Jak odzyskac¢ wewnetrzng energie, motywacje

« Organizacja czasu
2. Czym jest stres? Zrédta stresu

Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikéw
stresowych.

e Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowosci — wewnetrzne czynniki
stresowe, osobowos¢ typu A (agresywna) i D (depresyjna)

e Czym jest stres; rodzaje stresu (eustres, dystres);

o Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego
zadania — Prawo Yarkesa i Dodsona

o ,Koto zycia” wg Aleksandra Lowena — co blokuje dostep do naszych mocnych
stron

3. Fizjologiczne i psychologiczne przejawy sytuacji stresogennej

Cel: uruchomienie doswiadczen w zakresie odczuwania stresu i jego wptywu na
funkcjonowanie ciata i mézgu.

e Przyczyny chronicznego stresu

o Objawy stresu dtugotrwatego (objawy dostrzegalne w zachowaniu)

« Neurofizjologia reakcji stresowej — co sie dzieje w moim modzg, kiedy sie
denerwuje?

o Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w
funkcjonowaniu ciata)

e Psychologiczne przejawy reakcji stresowej (objawy dostrzegalne w
zachowaniu)

e Fazy stresu — od ,uciekac czy bi¢ sie” do ,udawac¢ martwego”

o Nastepstwa chronicznego stresu (frustracja, problemy z zapamietywaniem i
koncentracjg, choroby stresowe, ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie,
depresja, syndrom wypalenia, bezptodnosc)

4. ,Jak stres wptywa na mnie?” — moja osobista mapa sytuacji stresowych
(Autodiagnoza)



Cel: pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat wlasnych sposobow
reagowania na stres i radzenia sobie z nim, wprowadzenie do budowania
»=antystresowej osobowosci” na co dzien.

Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? — typologia indywidualna
Jak reaguje na sytuacje trudne? — schematy, nawyki dziatania

Znaczenie inteligencji emocjonalnej dla skutecznosci radzenia sobie ze
stresem

5. Efektywnos¢ osobista a zarzgdzanie sobg w czasie

Cel: poznanie metod zarzgdzania sobg w czasie w celu przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu

Bariery utrudniajgce skuteczne zarzadzanie sobg w czasie, czyli ktére poglady
i nawyki powinniSmy zmienic

Codzienna rutyna — ile czasu przecieka nam przez palce?
Rozpraszacze czasu — analiza wtasna

Elementy zarzgdzania sobg w czasie — uniknigcie stresu wywotanego presjg
czasu

Ustalenie priorytetéw — matryca Eisenhowera, zasada ABC
Metoda planowania — planowanie dzienne i tygodniowe

6. Trening kontroli emocji w sytuacjach trudnych, techniki redukcji duzego stresu

Cel: wyposazenie uczestnika w praktyczne techniki obnizajgce poziom stresu.

Cwiczenia oddechowe — kontrola tetna, rozluznianie miesni

Trening relaksacji neuromiesniowej

Techniki umystowe — wizualizacje, afirmacje

Gimnastyka mdzgu — ¢éwiczenia synchronizujgce potkule mézgowe
Office aerobik — éwiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos¢ umystowg

Cwiczenia i zabawy ruchowe — zonglowanie piteczkami, éwiczenia Dennisona,
technika Jacobsona

Techniki automotywacyjne

7. W poszukiwaniu rownowagi zycia — ksztattowanie ,,antystresowej osobowos$ci” na
co dzien

Cel: pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat stylu zycia i jego wptywu na
poziom i czestotliwos¢ przezywanego stresu.

FEEDBACK - jak wzbudzi¢ motywacje

Efektywne radzenie sobie z przecigzeniem zadaniami
Odpoczynek i sen

Cwiczenia fizyczne

Energetyzujgca dieta

Muzyka relaksacyjna



