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Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem
i wypaleniem zawodowym

Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére narazone s3 w swojej pracy na stres lub wypalenie
zawodowe.

Celem szkolenia jest zarowno poszerzenie wiedzy, jak i wzbogacenie umiejetnosci uczestnikéw w
zakresie: rozpoznawania istotnych elementdw stresu i wypalenia zawodowego, skutecznych technik i
metod neutralizujgcych stres, budowania strategii przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu.

Tematyka szkolenia:

1. Pojecie stresu:
e zdrowie zaczyna sie od umystu,
e stres a mozg,
e samoregulacja w stresie,
e reakcja na stres a odpowiedz na stres.
2. Techniki i metody radzenia sobie ze stresem-trening:
e umyst petny czy uwazny?
e  Mindfullness
e uwazne oddychanie.
3. Objawy wypalenia zawodowego:
e jak znalez¢ ,ztoty Srodek” i nie wypalac sie?
e styl zycia chronigcy przed stresem.

Szkolenie realizowane jest w wymiarze 7 godzin dydaktycznych.

Optata za szkolenie wynosi 450 zt/os (grupa 12-osobowa) i zawiera: udziat w szkoleniu, materiaty
szkoleniowe i pomocnicze, przerwy kawowe, imienne zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia.

Kandydat ubiegajacy sie o przyjecie na szkolenie sktada:

e formularz zgtoszeniowy,
e zobowigzanie do pokrycia kosztéw ksztatcenia lub dowdd wniesienia optaty.



Osoby prowadzace szkolenie:

Dorota Dominska-Werbel - psychoterapeuta, psycholog, nauczyciel akademicki PWSZ im. Witelona w
Legnicy i dyrektor poradni psychologiczno-pedagogicznej w Jaworze. Doktor psychologii Uniwersytetu
Gdanskiego. Pracuje gtéwnie z dorostymi Terapig Skoncentrowang na Rozwigzaniach i Psychoterapig
Psychodynamiczng .

Matgorzata Zietek- terapeutg, pedagog, doradca zawodowy. Absolwentka Dolnoslaskiej Szkoty
Wyzszej. Obecnie prowadzi prywatny gabinet terapeutyczny dla dzieci, mtodziezy i oséb dorostych, w
ktédrym gtéwnie zajmuje sie problemami w koncentracji uwagi, trudnosciami emocjonalnymi oraz
treningiem stresu. W gabinecie wykorzystuje miedzy innymi metode EEG-Biofeedback, Stress Controll,
Terapie Skoncentrowang na Rozwigzaniach i metode Warnkego.



