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Program szkolenia w formie stacjonarnej
	TEMAT SZKOLENIA: pn. „Profilaktyka i sposoby radzenia sobie ze stresem oraz przeciwdziałanie wypaleniu zawodowemu w pracy zawodowej w DPS ”
TERMINY: 22 kwiecień 2024 r, 23 kwiecień 2024 r.

	8.30 - 10.00
	Stres i czynniki stresotwórcze.
Rodzaje stresu (eustres, dystres).

Fizjologiczne i psychologiczne przejawy sytuacji stresogennej.

Przyczyny stresu.

	10.00 - 10.15
	Przerwa

	10.15 - 11.45
	Zawodowe grupy ryzyka.
Proporcja poziomu stresu do wykonywanego zadania – Prawo Yarkesa 
i Dodsona.
Definicja wypalenia zawodowego.

Fazy i objawy wypalenia zawodowego.

Jak stres wpływa na mnie? - Autodiagnoza poziomu własnego stresu 
i wypalenia zawodowego.

	11.45 -12.00
	Przerwa

	12.00 - 13.30
	Strategie radzenia sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym.
Efektywne radzenie sobie z przeciążeniem zadaniami.
Jak odnaleźć harmonię pomiędzy życiem zawodowym a prywatnym?

	13.30 - 13.45
	Przerwa

	13.45 - 15.15
	Warsztat praktyczny – trening antystresowy (ćwiczenia oddechowa, wizualizacje, trening relaksacyjny, synchronizacja półkul mózgowych)
Mindfulness – trening uważności.
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