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WYPALENIU ZAWODOWEMU

Grupa docelowa

Uczestnikami szkolenia moga by¢ osoby pracujace w dynamicznym i
wymagajacym srodowisku m.in. wtasciciele firm, doradcy i specjalisci
do spraw reklamy, pracownicy administracyjni, gdzie tempo pracy,
presja czasu | ciagta ekspozycja na bodzce wptywaja na poziom
energii i dobrostanu. Szkolenie dedykowane jest tym, ktérzy chca w
Swiadomy sposdb zwieksza¢ odpornos¢ psychiczng oraz rozwijaé

skuteczne strategie zapobiegania wypaleniu zawodowemu.

Termin szkolenia

wrzesien 2025

Doktadny termin do ustalenia po zebraniu sie grupy szkoleniowej
(minimum 5 osdb)

Miejsce szkolenia

Do ustalenia

Cena za osobe

3000,00 zt za osobe (netto) / 16h

Sposéb przygotowania uczestnikéw

Udziat w kursie nie wymaga od uczestnikdw wczesniejszego
przygotowania.

Materiaty szkoleniowe zostana zapewnione uczestnikom.
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Program szkolenia i przewidziana liczba godzin

Liczba godzin: 16

Wprowadzenie do zagadnienia wypalenia zawodowego -
przyczyny, objawy i skutki

Znaczenie swiadomego zarzadzania energia w zyciu zawodowym i
osobistym

Rola réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym w
zapobieganiu wypaleniu

Rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych wskazujacych na
przeciazenie i stres

Techniki zarzadzania stresem i redukcji napiecia emocjonalnego
Budowanie nawykéw wspierajacych regeneracje i odpornosé
psychiczna

Tworzenie priorytetéw i zarzadzanie czasem jako klucz do
efektywnosci

Rozwijanie samoswiadomosci jako narzedzia w radzeniu sobie z
obcigzeniami

Strategie wzmacniania motywacji i odnajdywania sensu w
codziennych dziataniach

Komunikacja asertywna i wyznaczanie granic w relacjach
zawodowych

Wdrazanie praktyk wspierajacych dobrostan w miejscu pracy
Podsumowanie szkolenia i wypracowanie dziatan

przeciwdziatajacych wypaleniu zawodowemu
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Cele szkolenia

Wiedza: Uczestnik pozna przyczyny, objawy i skutki wypalenia
zawodowego, zrozumie znaczenie $wiadomego zarzadzania energia w
zyciu zawodowym i osobistym, zdobedzie wiedze na temat czynnikéw
wptywajacych na réwnowage miedzy praca a zyciem prywatnym, pozna
mechanizmy stresu oraz jego wptyw na funkcjonowanie psychiczne i
fizyczne, dowie sie jakie strategie i praktyki wspieraja regeneracje,
dobrostan i odporno$¢ psychiczng, zrozumie znaczenie motywacji
wewnetrznej i poczucia sensu w przeciwdziataniu wypaleniu.

Umiejetnodci: Uczestnik bedzie rozpoznawac¢ sygnaty ostrzegawcze
przecigzenia i stresu, bedzie umiat stosowac techniki redukcji napiecia
emocjonalnego i zarzadzania stresem, potrafit efektywnie planowaé czas i
ustala¢ priorytety, bedzie potrafit rozwija¢ umiejetnos¢ budowania
nawykdéw sprzyjajacych regeneracji i efektywnosci, bedzie stosowad zasady
komunikacji asertywnej i wyznacza¢ zdrowe granice w relacjach
zawodowych, bedzie wdraza¢ w codzienna praktyke zawodowa dziatania
wzmacniajace dobrostan i zapobiegajace wypaleniu.

Kompetencje spoteczne: Uczestnik bedzie swiadomy odpowiedzialnosci za
wtasny dobrostan psychiczny i fizyczny, zadba o réwnowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym, wykaze postawe otwartosci i
refleksyjnosci wobec witasnych potrzeb i emocji, rozwinie empatie i
umiejetnos¢ wspierania innych w sytuacjach przecigzenia, wzmocni
poczucie sprawczosci i proaktywne podejscie do zarzadzania energig i

zasobami osobistymi.

Informacja o prowadzacym

osoby posiadajace doswiadczenie w psychologii pracy, coachingu i

zarzadzaniu stresem, ktérzy przekaza praktyczne strategie zapobiegania

wypaleniu zawodowemu oraz $wiadomego zarzadzania energia i zasobami

osobistymi.
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