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% Demokracji Lokalnej i Sierpnia 2025 r

im. Jerzego Regulskiego

Zarzadzanie stresem i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu
w pracy z trudng mtodzieza

CELE | KORZYSCI:

Cel ogdlny

Rozwiniecie umiejetnosci rozpoznawania, radzenia sobie ze stresem oraz przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu w pracy z trudng mtodzieza.

Cele szczegbtowe, uczestnik po szkoleniu bedzie potrafit:

- Pozna swoj styl zachowania i jego konsekwencje w pracy, reakc;ji na stres.

- Zidentyfikowad gtéwne zrdédta stresu zawodowego w pracy z mtodzieza.

- Rozpoznawac objawy stresu i wypalenia zawodowego u siebie i innych.

- Stosowac skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem.

- Wprowadzac¢ profilaktyke wypalenia zawodowego do codziennej pracy.

- Komunikowac sie skutecznie z mtodziezg sprawiajgca trudnosci wychowawcze, nie tracgc wtasnych zasobow.

PROGRAM:
1. Wprowadzenie i rozpoznanie oczekiwan
- Powitanie, prezentacja grupy, przedstawienie programu
- Cwiczenie ,M&j dzien pracy — poziom stresu na skali 1-10”. S kala Holmesa
- Zbieranie najwazniejszych problemoéw uczestnikéw (burza mézgéw)
2. Modut1l
- Stres w pracy wychowawczej — zrodta, objawy, skutki
- Czym jest stres? Krétkie wprowadzenie- anatomia stresu
- Specyfika stresu w placéwkach wychowawczych
- Trudna mtodziez jako czynnik stresogenny — postawy, mechanizmy obronne mtodych ludzi
- Objawy stresu i pierwsze symptomy wypalenia zawodowego (test, autodiagnoza)
- Stres a indywidualny typ osobowosci czy preferowany styl dziatania (MBTI/Hartman/DISC)
- Metody - wyktad, praca indywidualna (test), dyskusja
3. Modut2
- Techniki radzenia sobie ze stresem — praktyczny trening
- Strategie radzenia sobie ze stresem: emocjonalne, poznawcze, behawioralne
- Techniki ,na teraz”: oddech, rozluznienie miesni, krdtkie ¢éwiczenia uwaznosci (mindfulness). Skuteczne
techniki kilkusekundowe.
- Dtuzsze strategie- planowanie, stawianie granic, organizacja pracy.
Cwiczenia praktyczne
- ,Co mnie odpala?”
—,,0ddychaj z wydechem” 3-5-8
— ,,Jak méwié NIE — trening asertywnosci”
— ,Moja strefa wptywu” — praca z kotem wptywu
4. Modut3
- Wypalenie zawodowe — rozpoznanie, etapy, profilaktyka
- Etapy wypalenia — model Freudenbergera i Maslach
- Réznice miedzy zmeczeniem a wypaleniem
- Jak sie chronic¢? Zasada 4F: Fizycznos¢, Funkcje, Fantazja, Filary spoteczne




- Kultura pracy w placéwce jako czynnik chronigcy lub wzmacniajacy wypalenie
- Cwiczenie- ,M6j potencjat ochronny — osobista mapa zasobdéw”, wstepny kwestionariusz wypalenia
zawodowego- test.
5. Modut 4
- Trudna mtodziez — wspodtpraca i stawianie granic bez wypalania sie
- Zrozumiec trudne zachowania — mechanizmy obronne mtodziezy
- Jak rozmawiaé, zeby nie prowokowac agresji?
- Asertywna komunikacja i technika ,zdartej ptyty”
- Szukanie ptaszczyzn porozumienia
- Jak zadbac o siebie w relacji wychowawca—uczen
- Metody- symulacje rozmoéw, dobre praktyki, analiza sytuacji z pracy uczestnikow
6. Modut 5
- Tworzenie wiasnego planu przeciwdziatania wypaleniu
- Tworzenie indywidualnego planu dziatania
- Wprowadzenie praktyk regeneracyjnych w ciggu dnia
- ,Tydzien dla siebie” — ¢wiczenie z planowaniem zmiany i regeneracji
- Wprowadzanie nowych nawykow.
- A dieta? Co jes¢ aby pokonac stres?
- Cwiczenie- ,,Moja osobista apteczka antystresowa”, koto balansu zycia

7. Zakonczenie i podsumowanie szkolenia
Podsumowanie kluczowych wnioskéw
Sesja Q&A

ADRESACI:
pracownicy placéwek szkolno-wychowawczych — pedagodzy, wychowawcy, psycholodzy, pracownicy socjalni,
dyrekcja.

PROWADZACY:

Michat Zagtoba - Emerytowany major Stuzby Wieziennej, z wyksztatcenia prawnik, dyplomowany trenerem
biznesu oraz coach. Byty rzecznik prasowy podlaskiej SW. W tym czasie udzielit mediom ponad 700 informacji
prasowych oraz nagrat ponad 100 wystgpien RTV (setki, live, studia, debaty, programy
interwencyjne).Wspottworzyt trzy sezony serialu "Wiezienie", zarzadzat wieloma zespotami. Czesto mierzyt sie
z komunikacjg w sytuacjach kryzysowych, miat mndstwo okazji do budowania przemyslanego, pozytywnego
wizerunku SW w ramach opracowanej przez siebie strategii.Od 2011 do 2021 roku jako trener wewnetrzny
szkolit struktury Podlaskiej Stuzby Wieziennej oraz inne formacje mundurowe miedzy innymi z zakresu
wystgpien publicznych, zarzadzania zespotami, stresem/wypaleniem zawodowym, komunikacji i wptywu,
mobbingu/dyskryminacji, dostepu do informacji publicznej.
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im. Jerzego Reguiskiego

Zarzadzanie stresem i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu w pracy z
trudng mtodziezag

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

- 4 sierpnia 2025 r. Szkolenie w godzinach 09:00-14:00

@ Cena: 449 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania
szkolenia ze Srodkéw publicznych.

CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu on-line z mozliwos$cig zadawania pytan,
materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
certyfikat ukonczenia szkolenia.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego,

DANE DO F’odlaskle Centrum !:undaql Rozwoju Demokracji Lokalnej
im. Jerzego Regulskiego
KONTAKTU: ul. Wroctawska 51, 15-644 Biatystok

tel. 537 200 539 frdl-pc@frdl.org.pl
I

DANE UCZESTNIKA ZGEASZANEGO 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. pracownikow jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub co TAK O
najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ witasciwe) NIE [

Prosze o przestanie faktury Na adres MailloOWY: ........ciiieiieiiiiiiinnin s nsssesssss s sessnssnssassssessassass sasssssassns sssssssssssassnsssassnsssassassnes

Prosze o przestanie certyfikatu Na adres MaIlOWY: ... ceceiiiniesneeneesetnsessnsessesseesessasssssesssessessessassasssss s sessseses ses snsssesssssassassnes
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rownoznaczne 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 przesta¢ poprzez formularz zgtoszenia
do 30 lipca 2025 r.

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

Podpis osoby upowaznionej




