Harmonogram
Nazwa Beneficjenta: Warminsko-Mazurski Zaktad Doskonalenia Zawodowego w Olsztynie

Placéwka realizujgca kurs: Centrum Edukacji w Ostrédzie

Numer projektu: FEWM.07.06-12.00-0035/25
Tytut projektu: Zdrowo, dobrze, zawodowo!

Nazwa szkolenia zawodowego/kursu: Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu- jak zarzgdza¢ stresem, emocjami i
energig

Nr kursu: 6/125/2026
Uczestnikéw: 13 w tym kobiet: 11, mezczyzn: 2

Termin realizacji: 07.05.2026-08.05.2026
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1. Harmonogram

Data Godziny realizacji T . Miejsce realizacji zajeé/nazwa instytucji (miejscowosé¢,
. . x emat zajec . .
realizacji zaje¢ od-do ulica, nr lokalu, nr sali)
07.05.2026 08:00-08:45 Definicja i geneza wypalenia zawodowego ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki

08:45.00:30 |R9oZnica miedzy zmeczeniem, a wypaleniem ul. Spacerowa 2, Stare Jablonki
Etapy wypalenia zawodowego

09:30-09:40 PRZERWA

09:40-10:25 O_bjayvy wyp.alenlg (_emoqonalne, poznawcze, behawioraine) ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki
Zjawisko quiet quitting

10:25-11:10 Czynniki systemowe: nadmierne obcigzenie pracg ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki

11:10-11:20 PRZERWA

11:20-12:05 Czynnlkl osobpvyosmowe (perfekcjonizm, niska asertywnosé, niskie poczucie ul. Spacerowa 2, Stare Jablonki
wilasnej wartosci)

12:05-12:50 Czynn_lkl _spoieczne: brak wsparcia spotecznego, toksyczna atmosfera, brak ul. Spacerowa 2, Stare Jablonki
docenienia)

12:50-13:20 PRZERWA

13:20-14:05 Definicja stresu (Selye, Lazarus, Hobfoll) ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki

14:05-14:50 Rodzaje stresu: eustress, dystres, stres chroniczny ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki

08.05.2026 | 08:00-08:45 [|£70dia stresu zawodowego i prywatnego. ul. Spacerowa 2, Stare Jablonki

Skutki stresu diugotrwatego (psychiczne, fizyczne, spoteczne)

08:45-09:30 Autodiagnoza poziomu stresu ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki

09:30-09:40 PRZERWA

09:40-10:25 Rola mterp_retaCJl sytuacji w powstawaniu stresu- automatyczne mysili i ul. Spacerowa 2, Stare Jablonki
przekonania

10:25-11:10 Schematy sprzyjajgce wypaleniu (perfekcjonizm, nadodpowiedzialnos¢) ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki

11:10-11:20 PRZERWA

11:20-12:05 Emacje i objawy psychosomatyczne ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki
Btedne koto stresu

12:05-12:50 Techniki regulacji napiecia (oddech, relaksacja, uwaznos¢) ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki

12:50-13:20 PRZERWA

13:20-14:05 Granice w pracy- asertywnosc ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki
Sens pracy i wartosci osobiste

14:05-14:50 Job crafting- modyfikowanie sposobu pracy ul. Spacerowa 2, Stare Jabtonki
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