¢ EduQuality

Temat: Jak pracowaé, aby si¢ nie wypalic? O madrej produktywnosci, sztuce odpoczynku
1 zarzadzaniu energig osobista

Termin: 07.11.2024 r. godz. 09:00 - 15:00
Prowadzacy: mgr Bartosz Jakimiec, LL.M.

O szkoleniu: Szkolenie rozpocznie si¢ od wprowadzenia w temat wypalenia zawodowego,
gdzie uczestnicy poznaja jego przyczyny oraz objawy, zarowno fizyczne, jak i emocjonalne.
Kolejne moduty skupig si¢ na sposobach zapobiegania wypaleniu poprzez zarzadzanie energia
osobistg, w tym energia fizyczna, psychiczng i emocjonalng. Uczestnicy nauczg si¢, czym jest
madra produktywno$¢ oraz jak efektywnie odpoczywac, aby utrzymac wysoka efektywnosc¢.
Nastepnie omowiona zostanie rola uwaznosci w rozpoznawaniu i unikaniu wypalenia, a takze
praktyczne sposoby radzenia sobie ze stresem. Szkolenie zakonczy si¢ tworzeniem
indywidualnego planu zarzadzania energia, ktéry pomoze wprowadzi¢ zmiany i uniknaé
wypalenia zawodowego. Szkolenie zaklada aktywny udzial uczestnikow oraz ma charakter
praktyczny i do$wiadczalny — dyskusje w matych i duzych grupach, case study, ¢wiczenia
w parach i zespotach, ,,burza moézgéw”, analiza filmow, medytacja i ¢wiczenia oddechowe

Program szkolenia:

I modul: Dlaczego si¢ wypalamy? (09:00-10:15)
1. Wprowadzenie, poznanie si¢ grupy, kontrakt
2. Czym jest wypalenie zawodowe? — dyskusja na przyktadach
3. Dlaczego si¢ wypalamy? — ¢wiczenie
4. Jak rozpoznac objawy wypalenia? (objawy fizyczne, psychiczne, emocjonalne)

II modul: Jak unikna¢ wypalenia? (10:30-12:00)
1. Zarzadzanie energig osobista
1) Rodzaje energii zyciowej: fizyczna, psychiczna, emocjonalna, tworcza,
spoleczna, sensoryczna, duchowa,
2) Co zasila a co wysysa twoja zyciowq ,,energi¢”? — ¢wiczenie w grupach
potaczone z autorefleksja
2. Madra produktywnos$é
1) Czym jest a czym nie jest madra produktywno$¢?
2) Narzedzia madrej produktywnosci
3) Jak dba¢ o swoja efektywnos¢?
3. Sztuka odpoczynku
1) Rola odpoczynku w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu.
2) 7 rodzajéw odpoczynku a tadowanie naszej energii osobistej
3) Jak efektywnie odpoczywac?
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I1II modul: Uwaznos¢ — klucz do rozpoznania i uniknig¢cia wypalenia (12:30-13:45)
1. Czym jest uwazno$¢?
2. Dlaczego uwazno$¢ pomaga unikng¢ wypalenia?
3. Jak radzi¢ sobie ze stresem dzigki praktyce uwaznosci?
4. Wspolna praktyka uwazno$ci i dzielenie si¢ refleksjami

IV modul: Zacznij tu i teraz — jak rozpocza¢ zmiane i unikna¢ wypalenia? (14:00-15:00)
1. Tworzenie indywidualnego planu zarzadzania energig osobistg
2. Podsumowanie szkolenia
3. Zakonczenie
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