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Temat: ,,Dobrostan psychiczny pracownikow pomocowych i1 nauczycieli — jak dbac o siebie,
pomagajac innym. Profilaktyka wypalenia zawodowego w zawodach pomocowych”

Pomagasz innym. Wspierasz. Jeste$ dostepny. A kto wspiera Ciebie?
Ten webinar to przestrzen zatrzymania si¢ i zadbania o siebie
— bez poczucia winy, bez ocen i bez ,,musze¢ jeszcze wytrzymac”.

Jesli pracujesz z ludzmi, emocjami, kryzysami i odpowiedzialnos$cia, ten webinar jest dla
Ciebie. Dowiesz sig, jak chroni¢ wlasne zasoby psychiczne, rozpoznawaé sygnaly wypalenia i
pomagac innym... nie tracgc siebie po drodze.

Bo dobry pomagacz to nie ten, ktory si¢ poswigca
tylko ten, ktory potrafi zadbac¢ o siebie.

Cel gléwny:

Wzmocnienie dobrostanu psychicznego pracownikéw pomocowych i nauczycieli poprzez
zwigkszenie samoswiadomosci, wyposazenie w praktyczne strategie dbania o siebie oraz
profilaktyke wypalenia zawodowego.

Harmonogram:

1. Dobrostan psychiczny w zawodach pomocowych — od idei do codzienno$ci
* Czym jest dobrostan psychiczny (nie tylko ,,brak stresu”)
* Specyfika zawodow pomocowych i edukacyjnych — praca emocjonalna
* Dlaczego pomagajac innym, czgsto zapominamy o sobie

2. Wypalenie zawodowe — mechanizmy, objawy, konsekwencje
» Wypalenie zawodowe a zmgczenie i stres
* Kluczowe objawy: emocjonalne, poznawcze, somatyczne, behawioralne
* Etapy wypalenia — kiedy jeszcze mozna zareagowac
 Mit ,,silnego pomagacza” 1 koszt chronicznego przecigzenia

3. Granice w pomaganiu — jak pomagac, nie tracac siebie
* Empatia vs. nadodpowiedzialno$¢
* Syndrom ,,musz¢”, ,,powinienem”, ,.beze mnie si¢ nie uda”
+ Stawianie granic emocjonalnych i zawodowych
* Prawo do zmeczenia, frustracji i odpoczynku

4. Profilaktyka wypalenia — co dziata naprawde?
* Profilaktyka indywidualna 1 zespolowa
* Mikro-nawyki dbania o siebie w pracy (realne, a nie ,,idealne”)
* Regeneracja zasobow psychicznych — sen, odpoczynek, przerwy, uwaznos¢
* Znaczenie wsparcia spolecznego i rozmowy

5. Odpornos¢ psychiczna
* Czym jest odpornos$¢ psychiczna i jak ja wzmacniac
* Jak mowic¢ do siebie w momentach porazki 1 przecigzenia
* Budowanie ,,wewngetrznego sojusznika”

6. Plan dbania o siebie — male kroki, duza zmiana
* Autorefleksja: gdzie jestem dzis?
* Identyfikacja wtasnych sygnatow ostrzegawczych
* Jeden realny krok, ktoéry moge wdrozy¢ od jutra
* Kiedy 1 gdzie szuka¢ profesjonalnego wsparcia
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