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Temat 11: Trening antystresowy

1. Rozbudowany opis szkolenia: cele dydaktyczne i zakres merytoryczny szkolenia (tres¢), sposéb
realizacji zaje¢¢ (metody)

1.1. Cele dydaktyczne:

Szkolenie ma za zadanie wspiera¢ indywidualny rozwoj kadry zarzadzajacej. Celem dydaktycznym seminarium
jest:

e zwigkszenie wiedzy o mechanizmach powstawania i oddziatywania stresu

e rozwoju umiejetnosci identyfikacji stresoréw i indywidualnego wptywu na ich oddziatywanie

o zwigkszenie wiedzy o skutecznych metodach walki ze stresem w sytuacji zawodowej i roli 0so6b
trzecich w sytuacji ryzyka wypalenia zawodowego.

1.2. Zakres merytoryczny szkolenia:

e stres i istota reakcji stresowej

o identyfikacja najwazniejszych czynnikow stresogennych w zyciu codziennym i w miejscu pracy
e podatno$¢ na stres: indywidualne réznice reakcji na czynniki stresogenne

e stres a proces wypalenia zawodowego

e techniki zapobiegania i radzenia sobie z negatywnymi skutkami stresu

e pomoc zewngtrzna W Sytuacji stresu.

1.3. Sposob realizacji (metody):

Interaktywne seminarium wykorzystujace nastepujace techniki szkoleniowe: mini wyktad i prezentacje trenera
(wprowadzenie i podsumowanie merytoryczne wykonanych ¢wiczen), odgrywanie rol, gry i symulacje realnych
sytuacji, praca w grupach.

2. Forma prowadzenia kursu: seminarium.

3. Wymagania wstepne:
Kadra zarzadzajaca jednostkami organizacyjnymi uczestniczagcymi w procesie legislacyjnym tj.:

e kierownicy, zastepcy kierownikoéw jednostek organizacyjnych odpowiedzialnych za obstuge prawna,
e kierownicy, zastepcy kierownikow jednostek organizacyjnych (tzw. merytorycznych) uczestniczacych
w procesie legislacyjnym.

4. Efekty ksztalcenia:

e nabycie wiedzy o mechanizmach powstawania stresu i umiejetnosci okre$lenia stresorow wptywajacych
na jakos¢ pracy wlasnej i podlegtych pracownikow

e umiejetno$¢ zastosowania prostych technik walki ze stresem, okreslenia swojej roli i podstawowych
techniki wsparcia podlegtych pracownikdw.
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