Szkolenie ,Wypalenie zawodowe

— jak pracowa¢ z zaangazowaniem, a nie kosztem siebie”

Nie wszystko, co nas wyczerpuje, wynika z iloSci pracy.
Bardzo czesto wyczerpuje nas sposob,
w jaki nasz umyst interpretuje to, co sie wydarza.
Trener: Paula Borek

SZKOLENIE 1-DNIOWE
Modut 1. Czym wiasciwie jest wypalenie zawodowe?
e Czym jest wypalenie i jak odroznic je od zmeczenia oraz przewlektego stresu?
o Sygnaly ostrzegawcze — kiedy organizm zaczyna moéwic ,dosé”?
« Kiedy warto reagowac?
o Etapy rozwoju wypalenia — jak rozpoznaé, ze proces juz sie rozpoczagt?
Modut 2. Co nas naprawde wypala?
o Co wywotuje emocje i stres?
o Ta sama sytuacja — rézne interpretacje (od zdrowych do wypalajgcych)

o Gra szkoleniowa o tym, jak tatwo oceniaé rzeczywistoS¢ w sposob, ktdry
naraza na ryzyko nadmiernego ,spalania” energii, emocje, napiecia - droga
do wypalania sie

Modut 3. Jak nie doklada¢ sobie obcigzenia psychicznego?
e Rozpoznawanie btednych sposobdw myslenia w stresie i emocjach
o Komunikowanie sie z poziomu faktow
Modut 4. Jak budowaé odpornos¢ na wypalenie?
e Mentalne wylogowanie z pracy
e Regenerowanie zasobdow
e Zdrowy dystans
o Wspierajgcy dialog wewnetrzny

e Indywidualny plan dziatan



SZKOLENIE 2-DNIOWE
DZIEN |

Modut 1. Czym wiasciwie jest wypalenie zawodowe?

e Czym jest wypalenie i jak odroznic je od zmeczenia oraz przewlektego stresu?
o Sygnaly ostrzegawcze — kiedy organizm zaczyna méwic ,dosé”?
o Kiedy warto reagowac?
o Etapy rozwoju wypalenia — jak rozpoznaé, ze proces juz sie rozpoczat?
o Najczestsze mity dotyczgce wypalenia zawodowego
Modut 2. Co nas naprawde wypala?
o Co wywotuje emocje i stres?
o Ta sama sytuacja — rd6zne interpretacje (od zdrowych do wypalajgcych)
o Jak nasze przekonania i oczekiwania wptywajg na poziom napiecia?

o Koszt nadmiernego emocjonalnego angazowania sie i utozsamiania
Z problemami

o Gra szkoleniowa o tym, jak tatwo oceniaé rzeczywistoS¢ w sposoéb, ktory
naraza na ryzyko nadmiernego ,spalania” energii, emocje, napiecia - droga
do wypalania sie

Modut 3. Jak nie wierzy¢ we wszystko, co podpowiada nam umyst?
e Rozpoznawanie btednych sposobow myslenia w stresie i emocjach
o Btedy atrybugji

« Cwiczenie elastycznosci poznawczej w nadawaniu znaczenia i poszukiwaniu
przyczyn zdarzen oraz zachowan (swoich i cudzych)

DZIEN I
Modut 1. Zdrowy dystans na co dzien

o Jak oddziela¢ fakty od interpretacji i ogranicza¢ automatyczne oceny

« Techniki racjonalizacji myslenia
« Dialog wewnetrzny wspierajgcy zdrowy dystans psychologiczny

« Komunikacja oparta na faktach zamiast zatozeniach i domystach

o Kwadrat wypowiedzi jako narzedzie ograniczania nieporozumien i napiecia



Modut 2. Jak odzyskiwa¢ zasoby i chroni¢ energie psychiczng?

Regeneracja psychiczna i odbudowywanie zasobdw
Mentalne wylogowanie z pracy i domykanie spraw zawodowych

Nawyki wspierajgce dobrostan i odpornos¢ psychiczng

Modut 3. Trudne sytuacje bez doktadania sobie stresu

Zmiana perspektywy i poszukiwanie alternatywnych sposobdw rozumienia
sytuacji
Swiadomy wybér reakcji zamiast dziatania pod wptywem automatyzméw

Komunikacja zmniejszajgca napiecie i wspierajgca wspotprace

Modut 4. Workshop — Jak pracowac, zeby sie nie wypali¢?

Wypracowanie zespotowych zasad wspierajgcych dobrostan, wspotprace i
ograniczajgcych ryzyko wypalenia zawodowego.

Komunikacja oparta na faktach i wzajemnym szacunku

Reagowanie na btedy i trudne sytuacje

Udzielanie i przyjmowanie informacji zwrotnej

Proszenie o pomoc i oferowanie wsparcia

Wyznaczanie granic oraz dbanie o rbwnowage miedzy odpowiedzialnoscig a

Zaangazowaniem



