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Szanowni Panstwo Sekretarze,

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Mazowsze wraz z Zarzagdem Forum Sekretarzy
zaprasza Panstwa do wspoéttworzenia i udziatu w sesji konsultacyjno-szkoleniowej Forum,

ktéra zaplanowana na 6 grudnia 2023 r. w godzinach 10.00 - 14.00.

Tematem grudniowego forum bedzie:

ZARZADZANIE STRESEM | PRZECIWDZIALANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU

¢ Na spotkaniu przedstawimy przyczyn i objawdw wypalenia zawodowego. Zapoznamy Parnstwa
z metodami diagnozowania i skutecznego radzenia sobie z wypaleniem zawodowym w sytuacji
zmiany. Podniesiemy swiadomos$¢ dotyczgcej funkcji stresu, przyczyn, objawow oraz obnizania
poziomu zbyt duzego stresu.

e Zostang Panstwo wyposaieni w praktyczne techniki podnoszace umiejetnos¢ zarzadzania
stresem i podnoszenia efektywnos$ci zawodowej i osobistej. Wzmocnig pewnosci siebie,
poczucia wiasnej wartosci, uSwiadomia sobie, jak dociera¢ do swoich kompetencji, zasobéw
i talentow w celu zapobiegania wypaleniu zawodowemu. Swiadome budowanie odpornosci
psychicznej.

Prowadzaca spotkanie bedzie Jagoda Wasowska, trener | stopnia Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego, certyfikowany Coach Multi Level Coaching, konsultant, magister edukacji. Od lat szkoli
z czestotliwoscig ponad 600 godzin rocznie.

Spotkanie bedzie realizowane w formule hybrydowej: w budynku Central Tower w AS-BUD Centrum
Konferencyjne Al. Jerozolimskie 81, (15 pietro sala nr 3), 02-001 Warszawa oraz online.

Ponizej prezentujemy szczegdtowy program oraz informacje organizacyjne dotyczace zgtoszenia
udziatu wraz z kartg zgtoszenia.

Zapraszamy do zrzeszenia i udziatu w najblizszym spotkaniu Forum!

>

il

Michat Woéjcik
Dyrektor FRDL CM

Fundacja Rozwoju Biuro Fundacji +48 666 661 039
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Sesja konsultacyjno-szkoleniowa Forum Sekretarzy

Zarzadzanie stresem i przeciwdziatanie
wypaleniu zawodowemu
6 grudnia 2023 r. 10.00-14.00

Korzysci dla uczestnikdw szkolenia:

Dowiedzg sieg, jak wypalenie zawodowe wptywa na reakcje w zyciu zawodowym i osobistym.
Uswiadomig sobie, jak przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu i kreowaé styl zycia,
ktory zapobiega temu zjawisku.

Przekonaja sie, jaki wptyw na sytuacje stresogenne ma sposéb myslenia, dowiedzg sie dlaczego

uruchamiajg negatywne emocje w pracy i zyciu osobistym oraz jak sobie radzi¢

z tymi zagrozeniami.

Uswiadomig sobie negatywny wptyw wypalenia zawodowego na:

— na zdrowie: ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia,
bezptodnos¢, zawat serca, udar mézgu, nowotwory, cukrzyca, tuszczyca, alergie, choroby
przewodu pokarmowego - wrzody zotgdka, nadkwasota, zgaga, wzdecia,

— funkcjonowanie intelektualno — emocjonalne: frustracja, problemy z zapamietywaniem
i koncentracjg, brak kreatywnosci, spadek motywacji izaangazowania, krytyczne
nastawienie do pracy.

Nauczg sie kilku technik znaczaco poprawiajacych jakos$¢ zycia na co dzien.

Program szkolenia:

Cel:

Modut 1. SYNDROM WYPALENIA ZAWODOWEGO

Uswiadomienie uczestnikom czym jest wypalenie zawodowe, jakie sq jego przyczyny i objawy.

Przyczyny wypalenia zawodowego:

—  Wysoki poziom stresu zawodowego.

—  Konflikty interpersonalne w miejscu pracy.

— Brak wsparcia spotecznego w pracy.

—  Zbyt duze obcigzenie praca.

—  Zbyt dtugie godziny pracy.

— brak réwnowagi pomiedzy wysitkiem wktadanym w prace a oczekiwanymi za prace
nagrodami finansowymi i niefinansowymi: szacunek, prestiz, docenienie pracy.

—  Niski poziom autonomii zawodowej.

— Poczucie niesprawiedliwego traktowania.

— Duzy rozdzwiek pomiedzy pracg, ktorg pracownik chciatby wykonywac a pracg, ktorg musi
wykonywac¢ w rzeczywistosci.

Fundacja Rozwoju Biuro Fundacji +48 666 661 039
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e Objawy wypalenia zawodowego — trzy wymiary:

—  Wyczerpanie lub brak energii.
—  Cynizm, negatywizm i zdystansowanie sie wobec pracy.
— Zmniejszone poczucie witasnej skutecznosci.

e Wypalenie zawodowe — jednostka chorobowa.

Modut 2. STRES — JEDEN Z CZYNNIKOW WYPALENIA ZAWODOWEGO

Cel: Uswiadomienie uczestnikom wewnetrznych i zewnetrznych czynnikéw stresowych,

przypomnienie doswiadczen w zakresie odczuwania stresu i jego wpfywu na funkcjonowanie ciata

i moézgu.

e Czym jest stres? Rodzaje stresu: eustres, dystres.

e Czy kazdy stres jest zty? Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania — Prawo Yarkesa
i Dodsona .

®  Przyczyny chronicznego stresu.

e Objawy stresu: objawy dostrzegalne w zachowaniu.

* Neurofizjologia reakcji stresowej. Co sie dzieje w moim mézg, kiedy sie denerwuje?

e Fizjologiczne przejawy reakcji stresowej: objawy dostrzegalne w funkcjonowaniu ciata.

e Psychologiczne przejawy reakcji stresowej: objawy dostrzegalne w zachowaniu.

e  Fazy stresu —od ,uciekaé czy bi¢ sie” do ,udawaé¢ martwego”.

e Nastepstwa chronicznego stresu: frustracja, problemy z zapamietywaniem i koncentracja,
choroby stresowe, ktopoty ze snem, chroniczne zmeczenie, depresja, syndrom wypalenia,
bezptodnosc.

e Test Martinetta — badanie wieku serca.

Modut 3. UWARUNKOWANIA OSOBNICZE WPLYWAJACE NA WYPALENIE ZAWODOWE -
AUTODIAGNOZA
Cel: Pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat wfasnych sposobow reagowania
na sytuacje trudne i radzenia sobie z nim; uswiadomienie uczestnikom, co buduje ich wewnetrzng
site.
e Jakie sytuacje sg dla mnie trudne? Typologia indywidualna.
e Jak reaguje na sytuacje trudne? Schematy, nawyki dziatania.
e Znaczenie inteligencji emocjonalnej dla skutecznosci radzenia sobie ze stresem.
e Uwarunkowanie odczuwania stresu typem osobowosci — wewnetrzne czynniki stresowe,
osobowos¢ typu A (agresywna) i D (depresyjna).
e Kotfo zycia” wg Aleksandra Lowena. Co blokuje dostep do naszych mocnych stron.
e Moja lista zyciowych sukcesdw, czyli jak nauczy¢ sie doceniac siebie.
e  Pewnosc siebie. Jak zasila¢ swoje korzenie?
e Mysli — afirmacja i jej znaczenie w budowaniu pewnosci siebie.
e Wdziecznos$¢ — metoda czyszczenia mozgu z ,chwastow”.

Fundacja Rozwoju Biuro Fundacji +48 666 661 039
Demokracji Lokalnej Jelinka 6 szkolenia@frdl.org.pl
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Modut 4. TECHNIKI REDUKCJI STRESU, TRENING KONTROLI EMOCIJI
Cel: Pogtebienie samoswiadomosci uczestnika na temat stylu Zycia i jego wplywu

na przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, wyposazZenie uczestnika w praktyczne techniki
obnizajgce poziom stresu, wprowadzenie do budowania ,,antystresowej osobowosci” na co dzien.
e Cwiczenia oddechowe:
— Oddychanie naturalne.
— Oddychanie ,na 16”.
— Oddychanie 5:5:5:5.
e Swiadoma kontrola tetna.
e ,Trening MASEK” — warunkowanie obnizonego tetna.
e Rozluznianie miesni.
e Trening relaksacji neuromiesniowe;j.
e Techniki umystowe — wizualizacje, afirmacje.
e  Gimnastyka moézgu — ¢wiczenia synchronizujgce pétkule mézgowe.
e  Office aerobik — ¢wiczenia fizyczne poprawiajgce sprawnos¢ umystowa.
e Cwiczenia i zabawy ruchowe — ¢wiczenia Dennisona, technika Jacobsona.
e Jak odzyska¢ wewnetrzng energie:
—  Efektywne radzenie sobie z przecigzeniem zadaniami.
— Odpoczyneki sen.
—  Cwiczenia fizyczne.
— Energetyzujaca dieta.
—  Muzyka relaksacyjna.

Prowadzaca szkolenie:
Jagoda Wasowska, , trener | stopnia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego, certyfikowany Coach
Multi Level Coaching, konsultant, magister edukacji. Od lat szkoli z czestotliwoscig ponad 600 godzin

rocznie.
Fundacja Rozwoju Biuro Fundacji +48 666 661 039
Demokracji Lokalnej Jelinka 6 szkolenia@frdl.org.pl
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Prezentowane spotkanie realizowane jest w ramach sesji konsultacyjno-szkoleniowej Forum
Sekretarzy.

Udziat w pracach Forum to jedna ze sciezek rozwoju osobistego, jakze niezbednego aby profesjonalnie realizowac

swoje obowigzki. To takze mozliwo$¢ wymiany doswiadczen pomiedzy Sekretarzami. Zachecamy do wspotpracy Panistwa
wspotpracy, zrzeszenia sie w ramach Forum i udziatu organizowanych szkoleniach dedykowanych Sekretarzom.

Czym sg Fora dziatajgce przy regionalnych osrodkach FRDL?:

Fora samorzgdowe to autorski pomyst FRDL, szczegdlna forma pracy integrujgca srodowiska samorzgdowe wokot
codziennych wyzwan i problemdéw oraz dobrych praktyk. S3 one jednym z kluczowych elementéw ksztatcenia
ustawicznego kadr samorzadowych i pracownikéw jednostek podlegtych.

Fora przede wszystkim stuzg budowaniu wzajemnego wsparcia merytorycznego, poszerzaniu wiedzy, doskonaleniu
warsztatu wykonywanego zawodu i piastowanej funkcji oraz prowadzenia konstruktywnego dialogu.

Fora to platforma wymiany wiedzy i doswiadczen oraz mozliwos¢ zawodowej konsultacji.

Fora posiadajg coraz wiekszy udziat w rzecznictwie w zakresie uzgodnionych stanowisk i intereséw.

Fora prowadzg takze dziatalno$¢ interwencyjng na rzecz swoich cztonkéw i swiadczg pomoc w rozwigzywaniu
problemdw pojawiajgcych sie podczas wykonywania obowigzkéw stuzbowych w zwigzku z petnionymi funkcjami i
zajmowanymi stanowiskami, dlatego cieszg sie one stale rosngcym zainteresowaniem wsréd samorzgdowcéw.

Fora to to cyklicznie odbywajgce sie szkolenia, dyskusje problemowe, konsultacje oraz wymiana doswiadczen
pomiedzy cztonkami, stanowigce wsparcie dla srodowiska zawodowego, stuzgce poszerzaniu wiedzy, wymianie
doswiadczen i informacji, a przede wszystkim doskonaleniu metod dziatania, w tym wspétpracy miedzy Sekretarzami.
W pracach foréw uczestniczg osoby, ktérym zalezy na zdobywaniu wiedzy i doswiadczen, a przede wszystkim na
swoim rozwoju i profesjonalizacji swojej pracy. O kierunkach aktywnosci kazdego z forum decyduje zarzad wybierany
przez jego cztonkéw, natomiast Osrodki FRDL wspierajg ich dziatania.

Jak funkcjonuje Forum?:

Podstawowag formg dziatania Forum Sekretarzy sg comiesieczne sesje konsultacyjno-szkoleniowe z udziatem wysokiej
klasy ekspertéw - praktykow i wyktadowcodw, w trakcie ktdrych omawiane s3 istotne zagadnienia dotyczace zasad
funkcjonowania samorzadu terytorialnego, a oferte szkolen tworzymy wspdlnie - kazdy uczestnik Forum ma prawo
zgtosic¢ zagadnienia merytoryczne, ktére stajg sie tematem kolejnych spotkan. Uczestnicy.

Szczegdtowy mechanizm funkcjonowania Forum opisujg dokumenty dotyczgce Forum znajdujgce sie w serwisie www
FRDL Centrum Mazowsze pod adresem https://frdl.mazowsze.pl/fora/forum-sekretarzy/o-forum-3

Jak zapisac sie do Forum?

Aby zostac cztonkiem Forum nalezy przestaé¢ wypetniong umowe i deklaracje cztonkostwa dostepng na:

e pocztg na adres: FRDL Centrum Mazowsze, Zurawia 43, 00-680 Warszawa

e na adres poczty elektronicznej: szkolenia@frdl.org.pl

Dokumenty mozna pobrac¢ ze strony dedykowanej Forum: https://frdl.mazowsze.pl/fora/forum-sekretarzy/dolacz-
do-nas

Fundacja Rozwoju Biuro Fundacji +48 666 661 039
Demokracji Lokalnej Jelinka 6 szkolenia@frdl.org.pl
Centrum Mazowsze 01-646 Warszawa www.frdl.mazowsze.pl
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INFORMACIJE ORGANIZACYJNE i KARTA ZGtOSZENIOWA

Sesja konsultacyjno-szkoleniowa Forum Sekretarzy nt.:

Zarzadzanie stresem i przeciwdziatanie

wypaleniu zawodowemu
6 grudnia 2023 r. Szkolenie w godzinach 10:00-14:00

Hybrydowa sesja konsultacyjno-szkoleniowa bedzie prowadzona i realizowana w budynku Central Tower
w Centrum Szkoleniowo-Konferencyjnym AS-BUD Centrum Konferencyjne Al. Jerozolimskie 81
w Warszawie (15 pietro sala nr 3) oraz online.

Koszt udziatu w spotkaniu dla osoby niezrzeszonej w Forum wynosi: 549 PLN — formuta stacjonarnym / 369
PLN formuta online. W przypadku cztonka Forum wynosi 200 PLN.

Cena obejmuje: Udziat w profesjonalnej sesji konsultacyjno-szkoleniowej, materiaty szkoleniowe w wers;ji
papierowej, mozliwos¢ konsultacji z trenerem i uczestnikami sesji.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Mazowsze ul. Jelinka 6,

DANE DO KONTAKTU: 01-646 Warszawa; tel. 517 515 717, szkolenia@frdl.org.pl

Nazwa jednostki

Dane jednostki NIP
Dane jednostki adres

Imie i nazwisko uczestnika
Kontakt: telefon i mail

Forma udziatu w zajeciach (prosze

zaznaczyé wasciwe) Stacjonarna 0 Online O

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci TAK O
lub co najmniej 70% ze srodkdéw publicznych (prosze zaznaczy¢ whasciwe) NIE O

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rdwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen FRDL
zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.mazowsze.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci i ochrony
danych osobowych.
Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przestaé poprzez formularz zgtoszenia na

www.frdl.mazowsze.pl lub mailem na adres szkolenia@frdl.org.pl do 1 grudnia 2023 r.
UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale decyduje kolejnosé¢ zgtoszen. Zgtoszenie musi zosta¢ potwierdzone
przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji z udziatu najpdzniej na trzy dni robocze przed
terminem jest rownoznaczny z obcigzeniem Panfstwa nalezno$cig za udziat niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnosc
nalezy uregulowad przelewem na podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowaznionej

Fundacja Rozwoju Biuro Fundacji +48 666 661 039
Demokracji Lokalnej Jelinka 6 szkolenia@frdl.org.pl
Centrum Mazowsze 01-646 Warszawa www.frdl.mazowsze.pl
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