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Harmonogram szkolenia „Trening motywacyjny i profilaktyka wypalenia zawodowego”
	I dzień

	Ilość minut/godziny 
	Wydarzenie

	10:00 – 11:30

90 min.
	1. Teoria motywacji – wprowadzenie do zagadnienia. 

2. Źródła motywacji:

· Rozpoznanie kluczowych motywatorów.

· Siła motywacji wewnętrznych i zewnętrznych.

· Badanie motywatorów indywidualnych.

	11:30  – 11:45
	Przerwa kawowa

	11:45 – 13:15

90 min.
	3. Motywacja a efektywność działania: 

· Analiza czynników podnoszących/ obniżających poziom motywacji. 

· Wyznaczanie i osiąganie celów we wszystkich dziedzinach życia jako silna motywacja do osiągania sukcesu.

· Styl kierowania własnym życiem a procesy motywowania.

	13:15 – 13:45


	Obiad 

	13:45 – 15:15

90 min.
	4. Poszukiwanie osobistych zasobów budujących wewnętrzną motywację, pewność siebie – warsztaty-identyfikacja osobistych wartości i budowanie wspólnej płaszczyzny wartości z otoczeniem zawodowym i osobistym.


	15:15 –15:30


	Przerwa kawowa

	15:30 – 17:00

90 min. 
	5. Budowanie i utrzymanie wysokiej motywacji zawodowej. 

6. Tworzenie własnych strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach zawodowych – warsztaty.

	18.00
	Kolacja*

	II dzień

	08:30-9:00


	Śniadanie*

	09:00 – 10:30

90 min.
	· Źródła stresu w życiu i  pracy:
· Czynniki wywierające wpływ na człowieka w miejscu pracy (obciążenie: psychiczne, fizyczne, społeczne, organizacyjne).
· Stresory subiektywne i obiektywne.
· Indywidualna percepcja stresu.
· Krytyczne zdarzenia życiowe - skala Holmesa i Rahea.

· Osobowość a stres (osobowość typu A i B) -  cechy osobowości sprzyjające pojawieniu się wypalenia zawodowego.
· Autodiagnoza oraz znalezienie optymalnych dla siebie sposobów radzenia sobie ze stresem i wypaleniem.

	10:30  – 10:45


	Przerwa kawowa

	10:45 – 12:15

90 min.
	1. Praca z trudnym klientem (pomocy społecznej)  jako    czynnik stresogenny. 

2. Zjawisko wypalenia zawodowego –proces i przejawy. 

· Co to jest wypalenie?
· Pojęcie wypalenia zawodowego

· Syndrom wypalenia a znużenie pracą, pracoholizm.

· Wskaźniki wypalenia – rozpoznawanie, diagnoza.

· Fazy procesu wypalenia.

	12:15 – 12:30


	Przerwa kawowa

	12:30 – 13:30

60 min. 
	· Bezpośrednie i długofalowe skutki wypalenia zawodowego. 

· Profilaktyka wypalenia zawodowego. 

· Pomoc osobom doświadczającym wypalenia. 



	13:30 – 14:00


	Obiad

	14:00 – 16:00               120 min.
	Techniki rozładowujące stres  – praca z ciałem, ćwiczenia oddechowe, higiena psychiczna.


*śniadanie i kolacja dla osób korzystających z zakwaterowania
[image: image2.jpg]KAPITAt LUDZKI el

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspdifinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego






[image: image1.jpg][image: image2.jpg]