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Consulting and Training

Getting out of Burnout

Dla wszystkich, ktorzy czujg sie wyczerpani i obserwujg u siebie objawy wypalenia
zawodowego.

Jak zaobserwowac u siebie objawy wypalenia zawodowego.

Jak miec¢/odzyskaé motywacje i wyjs¢ z poczucia pustki i wypalenia.

Jak zarzadzaé swojg energig by unikng¢ chronicznego zmeczenie i braku poczucia sensu.
Jak zwiekszy¢ swoje zaangazowanie i zarzadza¢ czasem, zwtaszcza w pracy z domu.

Pod koniec szkolenia uczestnicy bedg potrafili:
- zdiagnozowac swoj poziom wypalenia zawodowego i pozna¢ ktére obszary wymagajg
pracy;
- wykorzystac 4 zrodta energii by poprawi¢ zaangazowanie i samoorganizacie;
- korzysta¢ z wiedzy dotyczacej stref energetycznych by poprawi¢ zarzadzanie swoim dniem;
- przepracowa¢ pare technik zarzadzania energia, motywacjg i stresem.

Przed szkoleniem Wypetnienie kwestionariusza wypalenia zawodowego (na podstawie Ch. Maslach)
Indywidualne 30-minutowe spotkanie online z trenerka (rozmowa o energii,
wypaleniu i potrzebach szkoleniowych)

Sesja 1 Warsztat (3.5h): Wypalenie Zawodowe i Energia — gdzie jestem?

e diagnoza i analiza mojego wypalenia zawodowego
o strefy energetyczne, czyli objawy i emocje sprzyjajace wypaleniu
e audyt energetyczny i 4 zrodta energii
Sesja 2 Warsztat (3.5h): Radzenie sobie z Wypaleniem Zawodowym — co dalej?
e techniki zarzagdzania energig
e identyfikacja stresorow wptywajgcych na wypalenie i metody radzenia

sobie z nimi
e budowanie odpornosci psychicznej i sporzadzenie planu nowych nawykow

Post-course call Podsumowanie: co zmienitam/em i jak to zadziatato — ocena efektywnosci nowych

nawykow (1h, 1-2 tyg. po szkoleniu)
W procesie Praca indywidualna: Krotkie 5-10 min zadania co 2-3 dni w procesie szkolenia w
szkolenia celu samo refleksji i wypracowywania nowych nawykéw
Inwestycja czasowa = 7h warsztatu online lub face-to-face
uczestnika 0.5h indywidualnego coaching przed szkoleniem

1h rozmowy po szkoleniu
Do 1-2h pracy wiasnej w czasie trwania kursu

Monika Madon
Profile trenerow https://accentbusiness.pl/team/

Szczegodtowe informacje uzyskasz kontaktujac sie z nami:
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