I_ KM Studio - szkolenia Wspieramy ludzi w ich dziataniach
studio

»Wypalenie zawodowe - jak sobie z nim radzic?”

Opis szkolenia:

Szkolenie skierowane jest do oséb od wielu lat pracujacych w matych lub duzych firmach
miedzynarodowych, czesto na odpowiedzialnych stanowiskach, ktére czujg sie zmeczone
codziennymi obowigzkami zwigzanymi z pracg oraz czujg, ze zawodowo ugrzezty w
miejscu i nie widza szans na dalszy rozwdj biznesowy oraz osobisty.

Caty kurs oparty jest na zbieranej przez lata wiedzy oraz sprawdzonych sposobach
radzenia sobie w podobnej sytuacji. Szkolenie pomoze Ci zrozumie¢ nie tylko przyczyny
wypalenia zawodowego, ktére w przysztosSci mozesz wyeliminowa¢ badz
zminimalizowa¢, ale rdéwniez wlasne nastawienie pod wzgledem rozumienia
mechanizméw emocjonalnych (uzaleznienia, apatia, ogolne zrezygnowanie) i
symptomdw psychosomatycznych (choroby, réznego rodzaju bole, etc.).

Dzieki szkoleniu poznasz sprawdzone techniki radzenia sobie z wypaleniem zawodowym
oraz konkretne kroki - od czego zacza¢, aby sobie poméc. Kurs zawiera rowniez elementy
rozwoju osobistego, dzieki ktérym nauczysz sie jak zaczaé¢ dba¢ o siebie, tak aby
wzmacnia¢ swoja energie zawodowa i zyciowag oraz aby podejmowac dziatania z
poczuciem sensu i jasno sprecyzowang wizjg celu.

Na szkoleniu dowiesz sie réwniez, jak nie pomyli¢ zjawiska wypalenia z brakiem
organizacji pracy, prokrastynacja czy klasycznym ‘nie chce mi sie’.

Cele szkolenia to: uswiadomienie wagi problemu, zrozumienie przyczyn wypalenia
zawodowego, zdobycie wiedzy na temat sposob6éw radzenia sobie z tym zjawiskiem,
zwiekszenie pewnosci siebie i wiary we wtasne sity, prze¢wiczenie podstaw asertywnosci
oraz sposobow komunikowania swoich potrzeb, ustalenie priorytetéw zawodowych oraz
zyciowych, umiejetnos$¢ znajdowania rownowagi miedzy pracg a zZyciem prywatnym.
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Uzyskane umiejetnosci:

Uczestnik po szkoleniu potrafi:
e Rozpoznac u siebie objawy wypalenia zawodowego
e Wie jakie sg etapy wypalenia
e Potrafi zrozumiec jego przyczyny i unikng¢ podobnej sytuacji w przysztosSci
e Zna skuteczne techniki radzenia sobie ze skutkami wypalenia zawodowego
e Dzieki zdobytej wiedzy wie jak nie popas¢ w chroniczny, destrukcyjny stres
o Wie, gdzie szuka¢ pomocy

e Wie jak chroni¢ siebie i swoja energie zawodowg

e Znaiprzecwiczyt podstawy asertywnosci oraz komunikowania swoich potrzeb

Program szkolenia:
1. Czym jest wypalenie zawodowe i jakie s3 jego etapy?
e Definicja wypalenia zawodowego [ Jak je wykry¢?

e Etapy wypalenia zawodowego od fazy miesigca
miodowego po faze wypalenia nawykowego

2. Kiedy najczesciej zaczyna sie wypalenie zawodowe i kto jest na nie szczegolnie
narazony?

e Omowienie statystycznych sytuacji 0 Jak to wyglada w
praktyce?
e Analiza wtasnej sytuacji zawodowe;j

3. Przyczyny wypalenia zawodowego

e Zrozumienie oraz analiza przyczyn wypalenia
e Analogia do wiasnej drogi zawodowej
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4. Skutki wypalenia zawodowego

e Negatywny wplyw wypalenia na zdrowie fizyczne i psychiczne [
Czym jest chroniczny stres i do czego prowadzi?
e Dlaczego nie moge utrzymac relacji interpersonalnych?

5. Techniki radzenia sobie z wypaleniem zawodowym

e Ustalenie priorytetow i umiejetnos¢ planowania wyzwan zawodowych
¢ Umiejetnosc¢ delegowania zadan

e Elementy asertywnosci oraz komunikowania wtasnych potrzeb

e Ustalenie nadrzednych wartos$ci zyciowych

e Jakzdoby¢ rownowage miedzy pracg a Zyciem prywatnym

6. Jak moge sobie pomdc i od czego zaczac?

e (Czy w ogole moge pomoc sobie sam/a?
e (dzie szuka¢ pomocy, kiedy sam/a nie znajduje wyjscia?

Metodologia:
Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujgce metody szkoleniowe:

e mini wyktady w Power Point

e dyskusja na forum

e burza mézgéw

e dobrowolna analiza konkretnych przypadkow
e Q&A

e mini filmiki szkoleniowe

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: ul. H. Sienkiewicza 22, 90-114 £.6dz - KM Studio - szkolenia
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