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PROFILAKTYKA WYPALENIA ZAWODOWEGO

Plan szkolenia

Profilaktyka wypalenia zawodowego - poczuj
szczescie w pracy

JJestesmy tyle warci, ile nasza praca, stanowiska, ktére zajmujemy” - wiele oséb tak mysli i wspina sie po drabinie kariery, biegnie
w wyscigu szczuréw, by by¢ ,kims”. Uznanie i opinie innych sg dla niektérych najwazniejsze, poniewaz podnoszg poczucie
wartosci oraz wzmacniajg poczucie bycia szanowanym. Tacy ludzie, wartos¢ innych oséb oceniajg na podstawie wykonywanej
przez nich pracy, na siebie patrzac réwniez przez ten sam pryzmat. Problem pojawia sie, gdy dochodzi do wyczerpania sit. Wtedy
okazuje sie, ze znika réwniez poczucie wartosci, pojawia sie depresja i zatamanie. Nalezy sie z tym liczy¢. Usilna pogon za byciem
,kims”, niekoniecznie wychodzi na zdrowie.



- Czym jest syndrom wypalenia zawodowego?

- osobom pracujacym na kazdym stanowisku,

- Jakie sa przyczyny wypalenia zawodowego?

- kadrze zarzadzajacej,

- Jakie sa rodzaje stresu?

- Jakie sa efektywne sposoby kontroli stresu?

- pracownikom narazonym na prace z trudnymi

klientami, wspétpracownikami, szefostwem,

- Jak wykorzystac stres w motywacji do dziatania?

- Jak nie wracac do tego, co byto i spokojnie zaczac zy¢

- pracownikom narazonym w pracy na sytuacje stresowe,

tym, co bedzie?

- Jak pobudzi¢ osobista motywacje?

- Jak efektywnie zarzadzac czasem?

- Jak rozwinac¢ umiejetnos¢ podejmowania decyzji?

CELE SZKOLENIA

- zdobycie umiejetnosci efektywnego sposobu budowania swojej osobistej motywacji
- zdobycie umiejetnosci efektywnego zarzgdzania czasem
- rozwiniecie kompetencji zawodowych
- rozwiniecie poziomu niezaleznosci osobistej
- nauka zasad i sposobdw asertywnej odmowy
- pobudzenie osobistej motywacji

- zdobycie umiejetnosci efektywnej kontroli poziomu stresu

- osobom zainteresowanym tematyka stresu w pracy

SPOSOBY REALIZACJI CELOW

samoksztatcenie platforma
Moodle,

materiaty szkoleniowe (pdf),

pytania kontrolne po kazdym
module,

testy sprawdzajace (online)




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Wiedza

W1 - Wiedza dotyczaca zjawiska wypalenia zawodowego - jego przyczyn, przebiegu, skutkéw

oraz mozliwosci zapobiegania jego powstania

W2 - Swiadomos¢ posiadanych mozliwosci w zapobieganiu wypalenia we wiasnym zyciu zawodowym

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Umiejetnosci

Ul- Umiejetnosc¢ efektywnego budowania osobistej motywacji

U2- Umiejetnosc¢ stworzenia warunkéw dla prawidtowego sposobu rozwoju wtasnych kompetencji zawodowych

U3- Umiejetnos¢ wzbudzenia poczucia odpowiedzialnosci za proces wlasnego rozwoju zawodowego

U4- Umiejetnosc¢ zapobiegania niekorzystnym zmianom zachodzacym w srodowisku pracy,

a tym samym budowania odpornosci psychicznej

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne

K1 - Umiejetnos¢ budowania relacji opartych na szacunku wobec wspoétpracownikéow i pracodawcy

K2 - Umiejetnosc¢ przewodzenia samemu sobie, asertywnos¢, niezaleznos¢, poczucie autonomii,

umiejetnos¢ samodzielnego podejmowania decyzji

K3 - Umiejetnos¢ wykorzystywania stresu do zmotywowania swoich sit w kierunku osiagniecia pozadanego celu




WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE
OTRZYMASZ

Wiedza: brak wymagan dostep do platformy szkoleniowej

(indywidualne konto),

Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybieraja forme e-

imienny dyplom i zaswiadczenie o

learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek

) ukonczeniu kursu,
internetowych.

mozliwos¢ znizki na kolejne

szkolenia.

Szczegotowy plan szkolenia

Modut 1 Istota zjawiska wypalenia zawodowego

1. Czym jest syndrom wypalenia zawodowego? 2. Przyczyny wypalenia zawodowego
3. Badania nad stresem i wypaleniem zawodowym 4. Narzedzia do pomiaru wypalenia zawodowego

Modut 2 Rozwdj umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

1. Rodzaje i Zrodta stresu 2. Wzorce reagowania na trudne sytuacje
3. Efektywne sposoby kontroli poziomu stresu 4. Wykorzystanie stresu w motywacji do dziatania

Modut 3 Rozwdj zasobéw wtasnych pracownika w przeciwdziataniu zjawiska wypalenia
zawodowego

1. Rozwoj kompetencji zawodowych 2. Rozwdéj poziomu niezaleznosci osobistej
3. Rozwdj umiejetnosci podejmowania decyzji 3.1. Metody wspomagajgce proces decyzyjny
4. Asertywnos¢ w pracy 4.1. Zasady i sposoby asertywnej odmowy

Modut 4 Rola relacji spotecznych w pracy. Trening komunikacji interpersonalnej

1. Rola relacji spotecznych w pracy 2. Czym jest komunikacja interpersonalna?
2.1. Zasady poprawnej komunikacji interpersonalnej 3. Komunikacja werbalna i niewerbalna
4. Style komunikacji interpersonalnej



Modut 5 Budowanie wtasnej odpornosci psychicznej przez pracownika
zagrozonego syndromem wypalenia zawodowego

1. Jak nie wraca¢ do tego, co byto i spokojnie zacza¢ zy¢ tym, co bedzie?
2. Jak pobudzi¢ osobista motywacje? 3. Efektywne zarzadzanie czasem

Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na cato$ciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajacych).

Aby zakupi¢ kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

