Rekomendacje dla uczestnikéw szkolenia:

Stres i wypalenie zawodowe - jak mozZna radzic¢ sobie z problemami zawodowymi?

Rekomendowane dzialania:

Ciagly rozwéj zawodowy i w obszarze radzenia sobie z nadmiernym stresem,
w celu przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu

Rozwijanie kompetencji interpersonalnych oraz $wiadomos$ci wtasnych emocji
wynikajacych z obcigzen relacji z podopiecznymi

Wzmacnianie odpornosci na przyszty stres, poprzez budowanie asertywnej
i Swiadomej postawy, pewnosci i akceptacji siebie, zycie zgodnie z wtasnymi
warto$ciami, jasno wytyczone cele, pozytywne nastawienie i$wiadome
zarzgdzanie emocjami, a takze dobre relacje z osobami w srodowisku, w ktérym
sie funkcjonuje

Praktykowanie rdéznych technik antystresowych, jak: relaksacja, wizualizacja,
techniki oddechowe, praca z cialem, medytacja, mindfulness, afirmacje,
wspierajacy monolog wewnetrzny, zdrowe mys$lenie

Konstruktywne interpretowanie sytuacji stresowych oraz transformowanie
irracjonalnych przekonan wptywajacych na pojawienie sie stresu

Podejmowanie dziatan w obrebie strefy wptywu oraz akceptowanie rzeczy, ktore
nie znajdujg sie w tej strefie

Redukowanie stresorow wynikajacych z warunkéw pracy, sposobu wykonywania
pracy i funkcjonowania w organizacji

Doskonalenie wiedzy i profesjonalnych umiejetnosci w celu skutecznej realizacji
celow zawodowych

Autodiagnozowanie objawéw wypalenia zawodowego (wyczerpanie emocjonalne,
depersonalizacja, obnizone poczucie dokonan osobistych) ikorzystanie z
profesjonalnej pomocy wsparcia psychologa/psychoterapeuty

Dbanie o dobrostan psychofizyczny, synergiczng realizacje potrzeb i rownowage
pomiedzy zyciem zawodowym a osobistym oraz prowadzenie zdrowego stylu
zycia

Uczestniczenie w  cyklicznych spotkaniach w obrebie powiatu w formie
seminariéow i/lub grup wsparcia, w celu wymiany doswiadczen, dokonywania

analiz przypadkow, dzielenia sie dobrymi praktykami, udzielania sobie wsparcia



e Uczestniczenie w cyklicznych spotkaniach dla zespotéw pracowniczych, celem
polepszenia komunikacji oraz wymiany doswiadczen w obszarach dotyczacych
pracy z podopiecznymi

¢ Omawianie trudnosci zwigzanych ze wspotpracg cztonkéw zespotéw w ramach
tzw. zespotow wspierajgco-aktywizujgcych

e Regularne uczestniczenie w zespotowych i/lub indywidualnych superwizjach oraz
zawodowych grupach wsparcia

e Uczestniczenie w cyklicznych szkoleniach w zakresie pracy ze stresem
i przeciwdziataniem wypaleniu zawodowemu

e Korzystanie z proceséw coachingowych, w celu wdrozenia wiedzy, umiejetnosci

i postaw nabytych podczas szkolen.
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