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AKADEMIA POLITECHNIKI BYDGOSKIEJ- kompleksowy program podnoszenia
kompetenciji i kwalifikacji osob dorostych na terenie wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego

Tytut
projektu

Beneficjent: | Politechnika Bydgoska im. Jana i Jedrzeja Sniadeckich

Radzenie sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym

RAMOWY PROGRAM:

1. Wprowadzenie do tematyki stresu i emoc;ji

2. Rodzaje stresu, przyczyny wystepowania

* Identyfikacja zrodet i metody radzenia sobie ze stresem

3. Strategie antystresowe

* Techniki redukcji stresu

* Metoda 4 krokow i odwrocenia rownania stresu

* Przejecie kontroli nad stresem

* Osobowos$¢ a stres

4. Automotywacja w walce ze stresem

* Motywacja w walce ze stresem

* Pozytywny dialog wewnetrzny

* Zmiana myslenia z negatywnego na pozytywne

5. Asertywnosc¢

6. Inteligencja emocjonalna

« Zarzadzanie wlasnymi emocjami

* Rozwdj empatii

* Budowanie dobrych relacji z innymi ludzmi

7. Zjawisko wypalenia zawodowego

* Emocjonalne, psychiczne i fizyczne wyczerpanie jako przejawy wypalenia
zawodowego

* Wypalenie zawodowe jako skutek stresu

8. Czynniki psychologiczne majgce wptyw na wypalenie zawodowe
* Nieche¢ przed zmiang, dgzenie do kontrolowania sytuacji i wptyw przekonan

na odczuwany stres
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» Tendencja do ulegania wptywom i autorytetom zewn.

« Kontrola nad zdarzeniami

9. Czynniki przeciwdziatajgce wypaleniu zawodowemu

* Praca w zespotach projektowych vs. samotno$¢ ,z siecig”

* Podejmowanie nowych wyzwan

* Rozwoj i wielozadaniowos¢

* Przewarto$ciowanie priorytetow

» Postawa optymistyczna




