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PROGRAM SZKOLENIA
TYTUŁ SZKOLENIA: Dobrostan w pracy
GRUPA DOCELOWA: członkowie i członkinie korpusu służby cywilnej
CEL GŁÓWNY: dostarczenie narzędzi i skutecznych technik redukcji stresu oraz wzmacnianie odporności psychicznej potrzebnej w wymagającym środowisku pracy.
EFEKTY SZKOLENIA: uczestnicy po ukończeniu szkolenia:
wiedzą:
· jak stres wpływa na organizm i procesy myślowe pracownika i jak zmniejszać jego poziom,
· czym różni się zmęczenie od symptomów wypalenia zawodowego,
· dlaczego zarządzanie energią jest skuteczniejsze niż zarządzanie czasem.
znają:
· model 4 obszarów energii (fizyczna, emocjonalna, umysłowa, duchowa),
· konkretne techniki redukcji napięcia możliwe do wykonania przy biurku,
· zasady asertywnego wyznaczania granic w relacjach zawodowych.
potrafią:
· rozpoznać u siebie wczesne sygnały stresu i przeciążenia,
· zastosować ćwiczenia oddechowe i relaksacyjne w sytuacjach trudnych,
· opracować i wdrożyć indywidualny plan regeneracji po pracy.
METODY DYDAKTYCZNE: wykład, dyskusja moderowana, praca w grupach, burza mózgów, praca indywidualna, studium przypadku
ŚRODKI DYDAKTYCZNE: prezentacja multimedialna, karty pracy, kwestionariusze, ankiety, Mentimeter, tablica online 
LICZBA GODZIN DYDAKTYCZNYCH: 8
	Lp.
	Temat
(części szkolenia)
	Metoda dydaktyczna
	Czas
(godziny dydaktyczne /min)
	Środki dydaktyczne

	1.
	Otwarcie szkolenia 
· przedstawienie się trenera oraz uczestników/czek szkolenia
· przedstawienie celów szkolenia
· przedstawienie celów szkolenia
· przedstawienie zasad współpracy (kontrakt)
· przedstawienie programu szkolenia 
· omówienie kwestii organizacyjnych
· pre-test
	Wykład, burza mózgów, praca indywidualna

	30 min
	Prezentacja multimedialna,  pre-test

	2. 
	Dobrostan w pracy – teoria i praktyka
· bariery i przeszkody: co stoi nam na drodze do dobrostanu?
· zasoby i wsparcie: co ułatwia nam dbanie o siebie każdego dnia?
	Wykład, dyskusja na forum, praca indywidualna
	30 min
	Prezentacja multimedialna, Mentimeter, karty pracy

	3.
	Zarządzanie stresem
· neurobiologia stresu
· mechanizmy stresu
· ćwiczenie: indywidualna mapa stresu
· techniki redukcji stresu
· ćwiczenie: techniki szybkiego resetu
	Wykład, burza mózgów, praca indywidualna, ćwiczenia grupowe – sprawdzanie rozwiązań i praktyk 
	70 min
	Prezentacja multimedialna, kwestionariusz, tablica online, Mentimeter, karty pracy

	4.
	Przeciwdziałanie wypaleniu zawodowemu 
· model wypalenia wg Christiny Maslach
· symptomy wypalenia i przeciążenia psychicznego
· ćwiczenie: autodiagnoza symptomów
· strategie zapobiegania wypaleniu
· budowanie odporności psychicznej
· zdrowe nawyki, które sprzyjają długofalowemu dobrostanowi
· ćwiczenie: projektowanie indywidualnych mikronawyków
	Wykład, burza mózgów, praca indywidualna, praca w grupach, studium przypadku
	80 min
	Prezentacja multimedialna, kwestionariusz,  Mentimeter, karty pracy

	5.
	Zarządzanie własną energią
· 4 obszary zarządzania energią wg Tony’ego Schwartza i Jima Loehrego
· ćwiczenie: „mój bilans energetyczny”
· wyznaczanie granic (sobie i innym)
· ćwiczenie: „mój akumulator”, jak ładować swoją energię
	Wykład, praca indywidualna, praca w grupach, dyskusja moderowana, studium przypadku
	70 min
	Prezentacja multimedialna, karty pracy, Mentimeter

	6. 
	Równowaga między życiem zawodowym a prywatnym
· wyznaczanie priorytetów zadań
· ćwiczenie: „muszę”
· narzędzia zarządzania czasem pracy i ustalania priorytetów
· ćwiczenie: odkrywanie/ wzmacnianie sensu mojej pracy 
Podsumowanie, wnioski i refleksje, pomysły do wdrożenia. 
Post-test i AIOS
	Wykład, praca indywidualna, burza mózgów, dyskusja moderowana
	80 min
	Prezentacja multimedialna,  Mentimeter, tablica online, karty pracy, post-test, AIOS



Szkolenie jest realizowane w ramach Planu szkoleń centralnych w służbie cywilnej na 2026 rok
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