KURZ/SKOLENIE

Svyndrom vvhorenia a prevencia

Charakteristika vzdelavacej aktivity

Kurz je zamerany na porozumenie problematike syndrému vyhorenia, jeho pri¢inam,
prejavom a moznostiam prevencie v pracovnom aj osobnom zivote. Vzdeldvacia aktivita
vychadza =z konceptu syndromu vyhorenia definovaného psychologom Herbert
Freudenberger a z modelu troch dimenzii vyhorenia podl'a Christina Maslach. Ucastnici
ziskaju odborné poznatky o stresovych mechanizmoch, rizikovych faktoroch pracovného
prostredia, neviditelnych priznakoch vyhorenia a jednotlivych S$tadiach jeho vyvoja.
Sucastou kurzu st praktické techniky zvladania stresu, nacvik progresivnej svalovej
relaxdcie, identifikdcia osobnych zdrojov energie a tvorba individualneho preventivneho
planu. Skolenie je koncipované interaktivne, s dorazom na sebapoznanie, praktické

cvicenia, diskusiu a okamzitl aplikéciu ziskanych poznatkov do praxe.

Ciel’ vzdelavania: Cielom vzdeldvania je:
zvysit povedomie o pric¢inach a prejavoch
syndromu vyhorenia, naucit’ ucastnikov
rozpoznavat' varovné signdly vyhorenia u
seba aj v pracovnom time, osvojit si
techniky zvladdania stresu a prevencie
vyhorenia, podporit budovanie zdravych
pracovnych navykov a rovnovdhy medzi
pracovnym a osobnym Zzivotom. Absolvent
kurzu bude schopny identifikovat’ rizikové
faktory vyhorenia, aplikovat’ konkrétne
preventivne opatrenia a vytvorit’ si vlastny
plan psychohygieny.

Cielova skupina: pedagogicki a odborni
zamestnanci $kol a Skolskych zariadeni,
veduci pracovnici a manazéri, zamestnanci
verejnej spravy a samospravy, pracovnici v
pomahajucich profesiach, administrativni
pracovnici, vSetci, ktori su dlhodobo
vystaveni pracovnej zatazi a stresu

PozZadované vstupné vzdelanie:

Minimalne  Gplné  stredné  vzdelanie.
Kurz nevyzaduje Specidlne  odborné
predpoklady.

Profil absolventa: Absolvent kurzu: rozumie
mechanizmom stresu a jeho vplyvu na
organizmus, pozna faktory a priiny
syndromu vyhorenia, dokaZze identifikovat
neviditeI'né priznaky vyhorenia, orientuje sa
v jednotlivych Stadidch vyvoja vyhorenia,

pozna  rizikové  faktory  pracovného
prostredia, aplikuje techniky zvladania
stresu  vratane  progresivnej  svalovej

relaxacie, buduje zdravé pracovné navyky a
vedome pracuje so svojimi zdrojmi energie,

Forma vyucby: Prezenc¢na / online forma
(podl'a dohody).

Casovy rozsah: 2 dni — 16 vyucovacich
hodin

(rozsah je mozné upravit podla potrieb
objednavatel’a)

Miesto konania: Priestory Skoly /
objednavatel'a alebo online platforma.

vytvara  individudlny plan  prevencie

vyhorenia.

Metody  vyucby: odborny  vyklad, | Maximalna kapacita kurzu: 20
interaktivna  diskusia,  sebahodnotiace | ¢eastnikov ~ (z  dévodu  zachovania

dotazniky, modelové situdcie, pripadové
Stidie z praxe, prakticky nacvik relaxa¢nych
technik, skupinova praca a reflexia

interaktivneho charakteru Skolenia).

Minimalna kapacita kurzu: 10 ucastnikov




Sposob overenia vysledkov: priebezné
praktické cvicenia, vypracovanie
individualneho preventivneho planu,
zavereCna reflexia / kratky vedomostny test
(podl'a formy realizacie)

Ukoncenie vzdelavacej aktivity:
Vzdelavacia aktivita sa  ukoncuje
absolvovanim Skolenia v plnom rozsahu.

Druh dokladu: Osvedéenie o absolvovani
vzdelavacej aktivity.

Témy Skolenia/kurzu

1. Pri¢iny a zvladanie stresu

« Co je stres a ako funguje stresova reakcia
organizmu.

* Rozdiel medzi eustresom a distresom.

* Dlhodoby stres a jeho dopad na zdravie.
* Praktické techniky zvladania stresu v
pracovnom prostredi.

2. Faktory a pric¢iny syndrému vyhorenia

* Definicia a historia pojmu vyhorenie.

* Individualne a organizacné rizikové faktory.

* Perfekcionizmus, vysoka angazovanost a strata
hranic.

3. Neviditel'né priznaky vyhorenia

* Emoc¢né vycCerpanie.

* Cynizmus a depersonalizacia.

* Pokles pracovnej efektivity.

* Tiché signaly, ktoré si Casto nev§imame.

4. Pat’ §tadii, ktoré vas znicia

» NadSenie a preangazovanost’.
* Stagnacia.

* Frustracia.

* Apatia.

« Uplné vyhorenie.

5. Pracovné prostredie a rizikové faktory

* Organizacna kultlra a pracovné vzt'ahy.
* Nejasné kompetencie a nadmerna zat'az.
* Nedostatok uznania a podpory.

6. Prevencia syndromu vyhorenia

* Nastavenie hranic.

* Time manazment a priority.

* Psychohygiena a rovnovaha medzi pracovnym
a osobnym zivotom.

* Budovanie reziliencie.

7. Aké mate konicky?

* Vyznam volnocasovych aktivit pre dusevné
zdravie.

» Identifikécia osobnych zdrojov energie.

* Planovanie ¢asu pre seba bez pocitu viny.

8. Progresivna svalova relaxacia

* Teoretické vychodiska metody.
* Prakticky nacvik relaxécie.
* Vyuzitie techniky v pracovnom dni.

9. Zdravé pracovné navyky

» Mikroprestavky a regeneracia.
* Digitalna hygiena.
* Vedomé planovanie pracovného Casu.

10. Vyhorenie — majak zachrany?

* Vyhorenie ako signal zmeny.
* Prehodnotenie priorit a hodnét.
» Osobny ak¢ény plan — ¢o zmenim od zajtra.

Vzdelavaciu aktivitu (kurz/Skolenie) schvalil :

(datum a podpis):




