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Osrodek Szkoleniowy

Wypalenie zawodowe i stres w szkole

- jak opiekowac sie sobgq i nie da¢ sie wykonczy¢ pracy i ludziom

awod nauczyciela jest szczegdlnie narazony na wypalenie zawodowe - rokrocznie znajduje si¢ w niechlubnej

pierwszej trdjce zawoddw, w ktorych ono najczesciej wystepuje. Profilaktyka wypalenia zawodowego i propago-

wanie sposobow przeciwdziatania mu powinny wiec byé standardowym dziataniem wszystkich o0sob zarzqdza-
jacych oswiatq. Tym bardziej, gdy uswiadomimy sobie, Ze najbardziej zagrozeni wypaleniem sq ci nauczyciele, ktorzy
poczgtkowo do swej pracy podchodzili z najwigkszym entuzjazmem i zapatem — a wigc osoby szczegdlnie cenne dla szkoty.
Uczestnicy szkolenia zdobedq wiedze, poznajq konkretne techniki i nabedq umiejetnosci, ktére uznawane sq za szczegolnie
skuteczne w profilaktyce wypalenia zawodowego. Dzigki wykorzystaniu ich w pracy tatwiej im bedzie utrzymaé psycho-
fizyczny dobrostan i satysfakcje z pracy, nawet pomimo napotykanych przeciwnosci i porazek.

Cele szkolenia

Ramowy program zajec

e Zdobycie wiedzy o syndromie wypalenia zawodowe- Szkolenie kazdorazowo dostosowane jest do potrzeb spe-
go i zrédtach stresu w pracy nauczyciela cyficznej grupy. W najwazniejszych zatozeniach obejmuje:
e Poznanie metod opanowywania stresu i rozwijanie
umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych e Stres w szkole i wypalenie zawodowe nauczycieli
e Diagnoza poziomu wypalenia zawodowego — istotne informacje
e Rozwijanie asertywnosci jako narzedzia stuzgcego e Czynniki zwiekszajace ryzyko wypalenia
zapobieganiu sytuacjom sprzyjajagcym pojawieniu sie e Wypalenie zawodowe w ujeciu egzystencjalnym — po-
syndromu wypalenia zawodowego szukiwanie sensu zycia w pracy
e Wozrost swiadomosci wtasnego wptywu na poziom e  Profilaktyke wypalenia zawodowego
przezywanego stresu i ryzyko wypalenia e Asertywnosc¢ jako narzedzie w walce ze stresem
e Rozwdj poczucia kontroli i sprawstwa e Metody radzenia sobie ze ztoscig
e Rozwdj umiejetnosci organizacji czasu pracy. e Redukcje stresu — metody wyobrazeniowe: kotwicze-
nia, wizualizacja
Metody szkoleniowe e Redukcje stresu — metody pracy z ciatem: relaksacja,

Szkolenie o charakterze warsztatowym.

Stosowane metody: ¢wiczenia w parach i podgrupach,
odgrywanie rdl, akwarium, studium przypadku, dyskusja, .
burza mdzgdw, techniki aktywizujgce, techniki antystre-
sowe i obnizajace napiecie, miniwyktad. .

kontrola oddechu, masaze, relaksacja progresywna
wg Edmunda Jacobsona, trening autogenny Schultza
Inne sposoby redukcji stresu (dieta, aktywnos¢ fizycz-
na, organizacja czasu wolnego)

Wspotprace i wsparcie w zespole nauczycielskim jako
tworzenie srodowiska wolnego od wypalenia zawo-
dowego — grupowe techniki wspierania, rozwoju za-
wodowego i rozwigzywania problemow

Zasady ustalania celow i priorytetéw

Metody organizacji czasu pracy.

Adresaci szkolenia
Wszyscy nauczyciele i wychowawcy,
a w szczegdblnosci psychologowie, pedagodzy.
Czas trwania
Jako szkolenie cztonkéw rady pedagogicznej: 4 — 6 godzin.
Jako warsztaty: standardowo dwa dni (16 godzin).
Istnieje mozliwos¢ realizacji szkolenia w wymiarze od 1 do 3 dni.
Maksymalna liczebno$¢ grupy warsztatowej — 25 oséb.
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Zapytanie o szkolenie cztonkow rady pedagogicznej

Nazwa szkoty / placowki

Typy szkét / placowek wchodzgcych w sktad jednostki

Ulica i numer

Kod pocztowy i miejscowos¢

Osoba prowadzgca sprawe w szkole / placéwce

Imie i nazwisko

stanowisko

numer telefonu

e-mail

Odbiorca faktury

Nazwa

ulica i numer

Kod pocztowy i miejscowosé

NIP

Szkolenie

Temat

Cele szkolenialub zdiagnozowany problem

Preferowany termin

Miejsce zajec

Uwagi (inne informacje wazne wazne dla organizatoréw lub prowadzgcego zajecia)

Prosimy o wypetnienie ponizszej tabeli oraz odestanie do nas

na adresy znajdujgce sie w ramce po prawej stronie.

Na podstawie dostarczonych danych przygotujemy
i dostarczymy Panstwu oferte szkoleniows.
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