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PROGRAM SZKOLENIA

Tytut

Techniki redukcji stresu, profilaktyka stresu i wypalenia

szkolenia zawodowego
GODZINY PLAN ZAJEC
1. Wprowadzenie do teorii stresu:
8:30-10:00 = czym jesjt stres, eustres,-dystres? . .
» mechanizm powstawania stresu ostrego i chronicznego,
» model efektywnego zarzadzania reakcja stresowa.
10:00-10:15 Przerwa kawowa
2. Sytuacje stresogenne w pracy kierownika. Stosowane sposoby
radzenia sobie ze stresem i ocena ich efektywnosci:
= 6 podstawowych zrédet / sytuacji stresogennych i metody
radzenia sobie z kazdym z nich.
3. Techniki relaksacyjne (btyskawiczne i dtugofalowe) oraz inne
metody radzenia sobie ze stresem (éwiczenia i oméwienie
10:15-11:45 .
efektow):
» przyklady cEwiczen szybkiego obnizania poziomu stresu
ostrego: oddechowe, relaksacji mieéni, mentalne,
» dlugofalowe metody profilaktyki i obnizania poziomu
stresu chronicznego: zmiana postrzegania sytuacji,
4 wymiary regeneracji, weryfikacja obecnego trybu zycia.
11:45-12:15 Przerwa lunchowa
4. Etapy wypalenia zawodowego. Rozpoznawanie wypalenia
zawodowego u siebie i Pracownikéw?
12:15-13:45 » motywatory i demotywatory u podstaw procesu wypalenia
) ) zawodowego,
» rozpoznawanie etapdéw procesu wypalenia: entuzjazm -
frustracja - stagnacja - wypalenie.
13:45-14:00 Przerwa kawowa
5. Profilaktyka 1 powstrzymywanie zjawiska wypalenia
zawodowego u siebie i podwtadnych:
» ¢wiczenie rozméw z Pracownikami na réznych poziomach
wypalenia zawodowego: entuzjasta, frustrat, stagnat,
aleniec.
14:00-15:30 YP

6. Zaplanowanie wykorzystania nowo nabytych umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem 1 pobudzania motywacji
wewnetrznej do dziatania:

» uruchomienie Indywidualnych Planéw Dziatania w zakresie
radzenia sobie ze stresem.
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POLECANA LITERATURA:

1. Autor: Heszen Irena

Tytut: Psychologia stresu

Wydawca: PWN

2. Autor: Clayton Mike

Tytut: Zarzadzanie stresem czyli jak sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach
Wydawca: Samo sedno

3. Autorzy: Ed Boenisch, C. Michelle Haney

Tytut: Twoj stres

Wydawca: GWP

4. Autorzy: Mark Williams, Danny Penman

Tytut: Mindfulness Trening uwaznosci

Wydawca: Samo sedno

5. Autorzy: Debra Lederer, Michael Hall

Tytut: Relaksacja w pigutce. Jak zmniejszy¢ stres w pracy i w zyciu codziennym
Wydawca: GWP

METODYKA SZKOLENIA:

Szkolenie ma charakter warsztatowo-treningowy. Uczestnicy beda mieli okazje w spos6b
aktywny ksztattowaé swoje umiejetnosci w zakresie objetym programem. Zajecia
obejmuja w znaczacej czeSci scenki sytuacyjne, symulacje oraz gry praktyczne.
W przewazajacej cze$ci w proponowanych zadaniach i ¢wiczeniach beda wykorzystywane
realne sytuacje, problemy i doswiadczenia Uczestnikéw. Liczne dyskusje zaktywizuja
Uczestnikéw do wymiany swoich doswiadczen, dzielenia sie swoimi, wypracowanymi,
skutecznymi metodami postepowania, dzieki czemu tatwiej bedzie  wypracowaé
prawidtowe postawy. W trakcie krétkich wykladéw zaprezentowana zostanie teoria
niezbedna do podniesienia kompetenc;ji.

W czasie prowadzenia szkolenia zastosowane zostang nastepujace metody rozwijania
kompetencji:

Warsztaty: maja na celu wzajemne oddziatywanie na siebie uczestnikéw podczas
wprowadzania nowych umiejetnosci lub pojeé, a nastepnie stosowania ich poprzez
¢wiczenia w grupach. Zazwyczaj skupiajg sie gtdwnie na rozwijaniu umiejetnosciach i
zdolnosciach zwigzanych z okres§lonym, szerszym zagadnieniem.

Mini-wyklady: wyklady pozwalaja na przedstawienie materialtu w sposéb logiczny i
bezposredni. Pobudzaja mys$lenie grupy oraz otwarta dyskusije.

Testy, kwestionariusze: podczas prowadzonych szkolen uczestnicy indywidualnie
rozwigzuja testy i kwestionariusze dotyczace tematu prezentowanego materiatu.
Pozwalajg one na,zdiagnozowanie” mocnych stron Uczestnikéw oraz pokazanie aspektow,
nad ktérymi trzeba popracowac.

Prezentacja na forum: jest to przedstawienie tematu, zagadnienia, jak rowniez produktu
lub osoby w spos6b w miare obiektywny. Celem jest trening radzenie sobie ze stresem i
sztuka wystapien publicznych.
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Burza mézgoéw: ¢wiczenie to pozwala na twoércze generowanie nowych pomystéw.
Zacheca do uczestnictwa, poniewaz wszystkie pomysty s3 zapisywane. Jeden pomyst moze
zainicjowaé szereg innych. Cwiczenie bazuje na doSwiadczeniu i wiedzy grupy.

~Rozciggacze umyshu” - zagadki na myslenie lateralne.

Gry symulacyjne: symulacje umozliwiaja uczestnikom nabycie praktycznych umiejetnosci
poprzez uczenie sie na bazie ich wtasnych doswiadczeni nabytych w czasie trwania
symulacji. Gra symulacyjna stanowi w miare wierne odtworzenie ztozonej sytuacji firmy
jako catosci, wybranego wycinka rynku, czy tez obszaru funkcjonalnego przedsiebiorstwa.
Uczestnicy kreuja wirtualng rzeczywisto$é firmy czy rynku, w ramach, ktérej dokonujg
okreslonych operacji - produkujg, sprzedaja, kupuja, negocjuja, konkuruja o klientéow itp.

Dyskusja: generuje idee i do$wiadczenia grupy. Umozliwia aktywny udzial wszystkich
uczestnikow szkolenia. To efektywne narzedzie stosuje sie po prezentacji, filmie lub
zagadnieniu do analizy.

Metoda przypadkéw (incident method) polega na zapoznaniu sie z rzeczywistym lub
umownym zdarzeniem, w wersji wstepnej, a nastepnie na pozyskaniu dodatkowych
informacji o tym zagadnieniu. Kolejno cato$¢ sytuacji zostaje poddana analizie. Z reguty
uczestnicy proponuja podjecie okreslonych decyzji, dziatan lub wskazuja rozwigzanie.



