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Wypalenie zawodowe czyli jak na nowo obudzi¢ w sobie motywacje do pracy

PROGRAM SZKOLENIA
1. Wprowadzenie do tematu i cel warsztatéw
a. Powitanie uczestnikéw, zapoznanie sie z programem warsztatow.
b. Omdwienie celu warsztatéw: jak radzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym, stresem i
emocjami w pracy.
c. Krotkie wprowadzenie do wypalenia zawodowego: definicja, objawy, przyczyny.
zawody szczegdlnie narazone na wypalenie zawodowe.
d. Oczekiwania uczestnikow.
2. Teoria poliwagalna w kontekscie wypalenia zawodowego
a. Wprowadzenie do teorii poliwagalnej:
e Dr Stephen Porges i rola uktadu nerwowego w reakcji na stres.
e Autonomiczny uktad nerwowy: sympatyczny, parasympatyczny (w tym nerw
btedny).
e Wptyw traum i chronicznego stresu na uktad nerwowy.
b. Zrozumienie reakcji organizmu na stres: o ,, Odpowiedzi” organizmu: walka, ucieczka,
zamrozenie.
e Jak nasze ciato i umyst reagujg na przewlekty stres.
e Zrozumienie, kiedy jesteSmy w stanie ,,zagrozenia” i jak wychodzi¢ z tego
stanu.
e Praktyczne ¢wiczenie: rozpoznawanie objawdw stresu w swoim ciele.
c. Jak wspieraé regulacje nerwowa:
e Metody resetowania uktadu nerwowego: oddech, kontakt z ciatem, techniki
uziemiania.
e Praktyczne ¢wiczenia: oddech przeponowy, techniki uziemiania, ¢wiczenia
relaksacyjne.
3. Techniki wspierajgce przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
a. Skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem:
e Rola odpoczynku, detoks informacyjny, hobby, organizacja czasu pracy,
wyznaczanie granic.
e Rola wsparcia spotecznego w przeciwdziataniu wypaleniu.
e Radzenie sobie z niechecia do pracy.

b. Cwiczenia praktyczne: o Techniki oddechowe — techniki oddechowe wspomagajace
relaksacje i obnizenie poziomu stresu.
e Medytacja uwaznosci (Mindfulness) — wprowadzenie do podstawowych
¢wiczen na koncentracje i relaksacje.
e Ruch w pracy — jak wprowadzié regularny ruch do dnia pracy, aby zmniejszy¢
napiecie.
e Automotywacja.
c. Zarzadzanie stresem w zespole:
e Jak zarzadzad stresem w sytuacjach grupowych, w jaki sposéb wspierac
wspotpracownikéw i budowad pozytywng atmosfere w organizacji.
e Cwiczenie: przygotowanie planu , stresochrony” dla swojego zespotu.
4. Tworzenie indywidualnych planéw zarzadzania stresem
a. Tworzenie plandéw dziatan:
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e Uczestnicy pracujg indywidualnie nad swoimi planami zarzgdzania stresem w
pracy.
e Uwzglednienie technik z zakresu teorii poliwagalnej oraz technik
relaksacyjnych.
b. Feedback w grupie:
e Uczestnicy dzielg sie swoimi planami i doswiadczeniami, w razie potrzeby
wspdlnie szukajg rozwigzan.
5. Podsumowanie i zakonczenie
a. Podsumowanie gtéwnych tematéw szkolenia/warsztatéw.
b. Odpowiedzi na pytania uczestnikéw.
c. Zakonczenie warsztatow i pozegnanie.




