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/O rondners rawwolt SZKOLENIE ON LINE

Demokracji Lokalnej 8 marca 2021 r

im. Jerzego Regulskiego

PANDEMIA A WYPALENIE ZAWODOWE

INFORMACIJE O SZKOLENIU:
Ogtoszenie stanu epidemii w Polsce w marcu 2020r. zwigzanej z wirusem Covid-19 spowodowato wyzwolenie wielu negatywnych emogji
i stresu wsrad pracownikéw. Kolejne obostrzenia wprowadzane przez rzad RP powodowaty uczucie niepewnosci jutra, wzmagaty stres,
poczucie zagrozenia. Zamkniecie zycia spotecznego, perspektywa pracy zdalnej, wprowadzanie kolejnych przepisow prawnych
dotyczacych stanu epidemiologicznego, tarcz antykryzysowych i dostosowywanie przepisdow dotyczacych funkcjonowania administracji
publicznej spowodowat w pracownikach administracji kolejne negatywne emocje, przyczyniajac sie tym samym do wypalenia
zawodowego. Zapraszamy Panstwa na szkolenie dotyczgce istotniej, z perspektywy zaangazowania pracownika, tematyki dotyczacej
wypalenia zawodowego, od wskazania przyczyn po sposoby obrony przed nim.
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CELE | KORZYSCI:
o Zgtebienie wiedzy o zZrédtach wypalenia zawodowego i poznanie sposobdw jak sie przed nim bronic.
e Woyjasnienie czym jest wypalenie zawodowe, jakie sg jego symptomy i wskazanie z jakich etapdw sie sktada.
e Przedstawienie relacji pomiedzy wypaleniem zawodowym a motywacjg do pracy.
e Uswiadomienie jakie emocje towarzyszg wypaleniu zawodowemu, w szczegdlnosci w trudnej sytuacji wywotanej epidemiag Covid.
e Omodwienie technik asertywnosci w walce z wypaleniem zawodowym.

PROGRAM:
1. Woypalenie zawodowe z uwzglednieniem obecnej sytuacji epidemicznej. Czym jest i z jakich etapdw sie sktada?
2. Trzy grupy przyczyn wypalenia zawodowego: indywidualne, interpersonalne i organizacyjne:
e omodwienie + autodiagnoza,
® naco mam wptyw, a na co nie.
Objawy wypalenia: jak je rozpoznaé? Na co zwrdci¢ uwage u siebie i u innych?
4. Trzy fazy wypalenia wg. Maslach:
e makroskala — stres,
o relacje cztowiek — spoteczenstwo,
o mikroskala — wtasne oczekiwania i sytuacja.
5. Wypalenie zawodowe, a moja motywacja do pracy:
e piramida potrzeb Abrahama Maslowa - gdzie jestem i do jakiej motywacji dgze?
e DNA motywacji - teoria i autodiagnoza zrddet osobistej motywacji do pracy (poszukiwanie obszaréw wtasnego wptywu
i dziatania na rzecz siebie).
6. Wptyw osobistych przekonan na naszg kondycje psychiczng i wysitek energetyczny wktadany w obowigzki zawodowe:
® pracaz musze,
e pracaz moge,
e powinienem i chce.
7. Emocje, a wypalenie zawodowe:
e ABC emocji — rozpoznawanie i oswajanie,
e lek vs strach (sytuacja zagrozenia wynikajgcego z pandemii),
e strategie regulacji emocji (autodiagnoza).
8. Racjonalna Terapia Zachowan: sytuacja — zachowanie — emocje
9. Asertywna komunikacja w procesie zapobiegania wypaleniu zawodowemu:
e czym jest asertywnos$c¢? Asertywnosc na tle agres;ji i ulegtosci,
® moje granice - gdzie je mam?
10. Podsumowanie.
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ADRESACI:
kadra zarzadzajgca, pracownicy jednostek sektora finanséw publicznych, w tym jednostek samorzadu terytorialnego oraz ich jednostek
organizacyjnych, wszyscy zainteresowani tematykg szkolenia.

PROWADZACY:

psycholog, trener, specjalista z zakresu m.in. komunikacji personalnej, budowania zespotu, obstugi klienta, rozwigzywania konfliktéw,
wypalenia zawodowego. Mediator, specjalista ds. postepowania terapeutycznego w kryzysach, zajmuje sie pomocg oraz interwencja
psychologiczng, trener z kilkunastoletnim doswiadczeniem w prowadzeniu szkolen, kurséow, warsztatow, mediacji.
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Pandemia a wypalenie zawodowe

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

Cena: 285 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania
szkolenia ze $Srodkéw publicznych.

8 marca 2021r. Szkolenie w godzinach 9:00-13:00

CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu on-line,
materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
certyfikat ukoriczenia szkolenia,
mozliwos$é konsultacji z trenerem.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Podlaskie Centrum
DANE DO ul. Choroszczanska 31, 15-732 Biatystok
KONTAKTU: tel.: 85732 17 88 | fax: 85 732 94 84
frdl-pc@frdl.bialystok.pl

DANE UCZESTNIKA ZGLtASZANEGO NA SZKOLENIE

Nazwa i adres nabywcy
(dane do faktury)

Nazwa i adres odbiorcy

NIP Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika,
stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

2. Imie i nazwisko uczestnika,
stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w TAKO NIEO
catosci lub co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wtasciwe)

Prosze o certyfikat w formie: Papierowej O
Elektronicznej [1 € Mail......ccceeereveceeerire e erce e vt s

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest réwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen Fundacji
Rozwoju Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.bialystok.pl oraz zawartej w nim Polityce
prywatnosci i ochrony danych osobowych

Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przestaé poprzez formularz zgtoszenia na
www.frdl.bialystok.pl lub mailem na adres frdl-pc@frdl.bialystok.pl do 4 marca 2021 r

UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zostac
potwierdzone przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed
terminem jest rGwnoznaczny z obcigzeniem Panstwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnos¢ nalezy
uregulowac przelewem na podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowainionej
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