O misas REwslG SZKOLENIE ON LINE
K Demokracji Lokalnej 26 maja 2026 r.

im. Jerzego Regulskiego

PROMOWANIE | WSPIERANIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ORAZ TWORZENIE PRZYJAZNEGO SRODOWISKA PRACY

POPRZEZ ZARZADZANIE STRESEM | PRZECIWDZIALANIE
WYPALENIU ZAWODOWEMU

WAZNE INFORMACIJE O SZKOLENIU:

Szkolenie koncentruje sie na rozwijaniu kompetencji zwigzanych z rozpoznawaniem stresu
oraz skutecznym przeciwdziataniem wypaleniu zawodowemu w realiach pracy administracji publicznej.
Uczestnicy poznajg praktyczne, mozliwe do natychmiastowego wdrozenia techniki zarzadzania stresem
oraz narzedzia wspierajgce budowanie odpornosci psychicznej, w tym sposoby wspierania dobrostanu
pracowniczego i wellbeingu w instytucji. Program obejmuje zaréwno podstawy teoretyczne (mechanizmy
stresu, jego fazy ikonsekwencje), jak i czes¢ warsztatowg ukierunkowang na wypracowanie
indywidualnych strategii dziatania oraz tworzenie i budowanie przyjaznego sSrodowiska pracy.

CELE | KORZYSCI:

e Zrozumienie, czym jest stres i jak dziata na poziomie fizjologicznym i psychicznym.

e Poznanie sposobdw wspierania dobrostanu pracowniczego i wellbeingu w instytucji.
e Identyfikacja wtasnego poziomu stresu w srodowisku pracy.

e Rozpoznanie zrédet stresu zawodowego i indywidualnych stresoréow.

e Zrozumienie objawdw stresu oraz zagrozenia wypaleniem zawodowym.

e Poznanie skutecznych i nieskutecznych strategii walki ze stresem.

e Wypracowanie wtasnych sposobdéw radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.

PROGRAM:
1. Przyjazne Srodowisko pracy:
¢ Jak wspieraé dobrostan pracowniczy — wsparcie wellbeingu w instytucji.
e Czym jest stres i jakie sg jego rodzaje.
Fazy stresu — jak rozpozna¢ momenty krytyczne, by unikng¢ wypalenia zawodowego.
Prawo Yerkesa i Dodsona — jak stres wptywa na efektywnos$¢ dziatania.
¢ Autodiagnoza wtasnego poziomu stresu w pracy.
2. Skad sie bierze stres i dokad prowadzi?
® Przyczyny stresu w pracy urzednika — diagnoza co nas wyprowadza z rownowagi.
e Jak stres objawia sie w zachowaniu, ciele i emocjach.
¢ Konsekwencje stresu — od spadku motywacji po wypalenie zawodowe.
¢ Symptomy wypalenia zawodowego — jak nie przegapic pierwszych sygnatow?
3. Praktyczne techniki — jak radzi¢ sobie ze stresem i nie dac sie wypaleniu:
* Przeciwdziatanie stresowi — rola przekonan, wptywu i nastawienia.
e Sposoby sterowania poziomem pobudzenia.
e Zdrowa semantyka i podstawowe techniki asertywne (stawianie granic, odmowa).
¢ Techniki oddechowe i uwagowe do natychmiastowego zastosowania.
e Tworzenie wtasnych strategii radzenia sobie.



4. Podsumowanie. Pytania i odpowiedazi.

ADRESACI:

Szkolenie skierowane jest do pracownikéw administracji publicznej wszystkich szczebli, w szczegdlnosci
do 0séb odpowiedzialnych za rozwéj pracownikdw, zarzgdzanie zespotami oraz ksztattowanie srodowiska
pracy (kadra kierownicza, wydziaty kadry, koordynatorzy zespotéw). Uczestnikami mogg by¢ takze osoby
zaangazowane w budowanie kultury organizacyjnej opartej na dobrostanie i efektywnej wspotpracy.
Szkolenie dedykowane jest kadrze, ktéra chce nauczyé sie efektywniej radzi¢ sobie ze stresem, budowad
odpornos¢ psychiczng oraz Swiadomie dbaé o rwnowage w pracy wtasnej i swoich zespotéw.

PROWADZACA:

Psycholozka relacji zawodowych. Trenerka komunikacji, dyplomacji iprzywédztwa z 20-letnim
doswiadczeniem w pracy z administracjg publiczng oraz sektorem biznesowym. Specjalizuje sie w
szkoleniach z zakresu skutecznej komunikacji, asertywnosci, autoprezentacji, etykiety zawodowej, obstugi
klienta, radzenia sobie w sytuacjach trudnych i konfliktowych, zarzgdzania stresem i przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu. Zrealizowata setki godzin warsztatéw dla urzednikéw réznych szczebli — od
pracownikéw obstugi klienta po kadre kierownicza. taczy wiedze psychologiczng z praktyka zawodowa —
przez 12 lat pracowata w strukturach administracyjno-biurowych, przechodzac droge od sekretariatu do
stanowisk kierowniczych. Dzieki temu doskonale rozumie realia pracy w urzedzie — zaréwno wyzwania
komunikacyjne, jak i oczekiwania zwigzane z zachowaniem profesjonalizmu i spokoju w kontakcie z
obywatelem. Ukonczytfa studia magisterskie z Psychologii oraz z Zarzadzania.



T INFORMACJE ORGANIZACYJNE
X SE Ty | KARTA ZGLOSZENIA

Promowanie i wspieranie zdrowia psychicznego oraz tworzenie przyjaznego
srodowiska pracy poprzez zarzagdzanie stresem i przeciwdziatanie wypaleniu

1 Jeo

CENA zawiera:

DANE
DO
KONTAKTU:

(dane do faktury)
Nazwa i adres nabywcy
NIP Nabywcy

zawodowemu

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium online.

26 maja 2026 r. Szkolenie w godzinach 9:00-14:00

Cena: 479 PLN netto/os. Przy zgtoszeniu do 12 maja 2026 cena wynosi 449 PLN
netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania
szkolenia ze srodkéw publicznych.

udziat w profesjonalnym szkoleniu on-line z mozliwoscig zadawania pytan,

materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,

certyfikat ukoriczenia szkolenia.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego, Centrum Mazowsze;
ul. Jelinka 6, 01-646 Warszawa;

tel. 533 721 103;

szkolenia@frdl.org.pl

DANE UCZESTNIKA ZGtASZANEGO NA SZKOLENIE

Nazwa i adres odbiorcy
NIP Odbiorcy

Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

2. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikow jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub co TAK O
najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wtasciwe) NIE O

Faktura zostanie wystawiona jako faktura ustrukturyzowana w Krajowym Systemie e-Faktur (KSeF).

UWagi: cocvveeeierinenrenssanenns

Prosze o przestanie certyfikatu Na adres MaIlOWY: ... ceciiiiiie s e csetrseessses e seeseesassassseessessessessasansssss st sesstesns sas sesssessnssassassnen

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rownoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen Fundacji
Rozwoju Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.mazowsze.pl oraz zawartej w nim

Polityce prywatnosci i ochrony danych osobowych.

UWAGA! Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zosta¢ potwierdzone
przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed terminem jest rownoznaczny z
obcigzeniem Paristwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnosc nalezy uregulowac przelewem na podstawie faktury w

KSeF.

Podpis osoby upowainionej

Zgtoszenia prosimy przesytac do 19 maja 2026 .



mailto:szkolenia@frdl.org.pl

