PROGRAM DYDAKTYCZNO-ROZWOJOWY: "Wsparcie pracy dydaktycznej w okresie pandemii"
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Zarzadzanie czasem i
radzenie sobie ze
stresem réwniez w
czasach pandemii Covid-
19

12

obligatoryjne

* Omdwienie przyzwyczajen zwigzanych z organizacjg i zarzgdzaniem czasem, ktére s
skuteczne, a ktdre zgubne poprzez m.in. identyfikacje pozeraczy czasu.

* Przedstawienie zasad dotyczacych obszaru planowania i zarzadzania czasem.

¢ Wskazanie korzysci z wykorzystaniem w pracy harmonograméw,

* Przedstawienie jakie narzedzia mozna stosowac do zarzadzania wiasnym czasem, aby
zapanowac nad codziennym chaosem.

e Omoéwienie korzysci zwigzanych z planowaniem wtasnego czasu.

¢ Zapoznanie z technikami zwigzanymi z rozwojem samomotywaciji.

¢ Wskazanie narzedzi do efektywnego sporzgdzania planu pracy na przyktadzie macierzy
Eisenhowera.

* Omdwienie sposobdw oszczednosci czasu, energii i dziatan z uwzglednieniem zasady
Pareto.

e Omdwienie zasad zwigzanych z pracg w domu, a takze zaletami pracy zdalnej i
hybrydowej.

* Wskazanie nowych wyzwan w zarzadzaniu czasem w obliczu aktualnej sytuacji
epidemiologiczne;j.

¢ Przedstawienie definicji stresu oraz codziennych zrédet stresu z uwzglednieniem
wptywu pandemii na codzienne zycie.

o Zycie bez stresu czy to w ogdle mozliwe.

* Omdwienie sposobéw kontrolowania emocji i zapobiegania zbyt wysokiemu
poziomowi stresu.

o Metody redukcji stresu zwigzane z przedstawieniem przyktadéw technik
relaksacyjnych.

19-20.05.2021

17:00-20:15

01-02.09.2021

9:00-14:00




ABC wystapien

* Oméwienie sztuki autoprezentacji jako narzedzia budowania wtasnej marki.

® Przedstawienie sposobdw wykorzystania: wyktadu, prezentacji, dyskusji, ¢wiczen
podczas wystgpienia publicznego i online.

* Omoéwienie jak najlepiej przygotowacd: wstep rozwiniecie i zakoriczenie wystgpienia
publicznego i online.

¢ Wskazanie wtasciwych zasad zachowania podczas wystapienia publicznego i online tj.:
Jak sie zachowywac? Co robic¢ ze wzrokiem, rekoma, glosem? Siedzieé, sta¢ a moze
chodzi¢?

* Przedstawienie zasad komunikacji niewerbalnej.

publicznych oraz dodatkowe ) ) ) . - . ) 27-28.05.2021 17:00-20:15 | 23-24.09.2021 9:00-12:15
Lo ¢ Wskazanie technik radzenia sobie ze stresem podczas wystgpienia publicznego i
wystapien online .
online.
* Omdwienie autoprezentacji podczas wystgpien online.
¢ Przedstawienie zasad budowania wizerunku podczas wystgpienia online.
® Przedstawienie technik mozliwych do wykorzystania podczas wystgpien publicznych i
online, aby skupi¢ uwage i zaangazowac uczestnikow.
* Omdwienie sposobow jak poradzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami podczas wystgpien
publicznych i online, a takze jak radzi¢ sobie ze stresem podczas prezentacji online oraz
jak zbudowa¢ pewnos¢ przekazu.
¢ Omoéwienie czym jest wypalenie zawodowe.
* Przedstawienie przyczyn wypalenia zawodowego m.in. interpersonalnych,
indywidualnych oraz organizacyjnych.
e Jak rozpozna¢ wypalenie zawodowe.
Jak unikngé wypalenia * Fazy’ w.ypaTIema zawodom./ego we. Ma.l.s.lach. . "
Jawodowego w swoiei ¢ Omoéwienie wykorzystania motywacji i efektywnych technik samomotywacji w celu
8 . .] ! dodatkowe unikniecia wypalenia zawodowego. 28-29.06.2021 17:00-20:15 | 23-24.09.2021 13:00-16:15
pracy z uwzglednieniem . L ) . . U
.. * Wskazanie czynnikdéw wptywajgcych na wypalenie zawodowe m.in. obowigzki
wptywu pandemii . . . . . . . .
zawodowe, kondycja psychiczna, emocje, a takze aktualna sytuacja epidemiologiczna
oraz przedstawienie sposobdw radzenia sobie z nimi.
e Omoéwienie przydatnych technik ochrony przed wypaleniem zawodowym.
® Zapobieganie wypaleniu zawodowemu poprzez wykorzystanie asertywnej
komunikacji.
* Trener online — jakie kompetencje powinien posiadac.
e Omédwienie réznic pomiedzy metodyka stosowang w szkoleniach stacjonarnych i
online ..
® Zaprezentowanie aplikacji, programéw i stron do prowadzenia webinariow z
Trener online czyli uwzglednieniem ich bezptatnych wersji.
akademia prowadzenia dodatkowe ¢ Przedstawienie czynnosci trenerskich, jakie powinny by¢ wykorzystane przed realizacjg | 23-24.06.2021 17:00-20:15 | 27-28.09.2021 9:00-12:15

webinariow.

szkolenia online.

 Omdwienie metod i technik aktywizujgcych grupe online m.in.:
- jak pracowac z czatem, kamerg i mikrofonem,

- interakcje z trenerem oraz pomiedzy uczestnikami,

- interakcje z materiatami szkoleniowymi,

- metody podtrzymywania uwagi i aktywnosci uczestnikow.




