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PROGRAM WARSZTATU
»STRES | WYPALENIE ZAWODOWE - PRZYCZYNY | ZAPOBIEGANIE “
dla OKREGOWEJ 1ZBY RADCOW PRAWNYCH W GDANSKU
Czas trwania - 2 dni

Tematyka poruszana na warsztacie:

1. Podatnos¢ na stres — kwestionariusz samooceny — dyskusja
2. Wypalenie zawodowe — efekt przedtuzajgcego sie stresu?
a. Determinanty wypalenia zawodowego
3. Jak srodowisko pracy wptywa na poziom stresu?
4. Sposoby zapobiegania wypaleniu:
a. ,ja“ jako Zzrédto stresu — jak wspierac siebie i swoje zasoby do walki
ze stresem? — ¢wiczenia indywidualne
b. balans pomiedzy praca, zyciem osobistym i czasem wolnym —
kwestionariusz ,,Balans w zyciu“ - dyskusja i wnioski uczestnikéw
c. ,jaiinnijako zrodto wsparcia® — éwiczenie grupowe
d. Techniki asertywne (radzenie sobie z krytykg, odmiawianie,
wyrazanie emocji i opinii)
5. Kilka prostych sposobdw na szybkag redukcje napiecia i stresu (techniki
behawioralne i poznawcze)
a. Cwiczenia oddechowe
b. Cwiczenia izotoniczne

c. Przeramowanie — monolog wewnetrzny

Roztozenie tresci w czasie i ich wzajemne proporcje zalezg od zapotrzebowania

grupy.
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Warsztat poswiecony jest poznaniu i przeé¢wiczeniu klilku sposobow radzenia
sobie ze stresem; redukowania jego skutkéw i objawéw. Cwiczone techniki
skoncentorwane bedga na sferze myslenia i zachowania, a dotyczyé bedg pracy
z wiasnymi postawami wobec stresu, wykorzystaniu zasobdéw do radzenia zobie
znim oraz techniki wzmacniajgcych asertywnos¢ i reagowanie na krytyke.
Tematyka warsztatu moze pomdc uczestnikom w ,zarzadzaniu” stresem,
wypracowaniu swojego witasnego pakietu dziatan antystresowych,
uwzgledniajgcych wtasny temperament, zainteresowania i mozliwosci.

Termin 14-15 maja 2022 w godz. 15.00-18.30
Forma: zajecia na Sali

Liczebnos¢ grupy — max 12 oséb

Cena warsztatu — 2400,00 (netto). W cene szkolenia wliczone sq materiaty
¢wiczeniowe dla uczestnikow oraz handouty.
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