S8 Anti-burnout puzzie
3% for academics

SYLLABUS

1. Informacje ogolne

Tytul warsztatu: Stres i OB: ich wplyw na zdrowie, prace 1 zycie

Forma zajeé: Wyktad interaktywny / ¢wiczenia /

Czas trwania: 6 godz. / 1 pelny dzien

Wykladowca: Nadiya Dubrovina, CSc., PhD, profesor nadzwyczajny, Uniwersytet Ekonomii i Zarzadzania
w Bratystawie

Nadiya Dubrovina uzyskala tytul magistra ekonomii i metod matematycznych na Charkowskim
Narodowym Uniwersytecie Ekonomicznym w 1997 roku oraz tytul doktora finansow na Uniwersytecie
Ekonomicznym w Bratystawie w 2019 roku. Specjalizuje si¢ w ekonomii zdrowia i ekonometrii zdrowia,
jej zainteresowania badawcze zwigzane sg z ekonomig behawioralng i neuronauka spoteczng.

2. Ogolny cel warsztatow

Stres jest jednym z najwazniejszych czynnikow prowadzacych do wypalenia zawodowego i pojawienia si¢
powaznych problemoéw ze zdrowiem fizycznym i psychicznym. W zwigzku z tym waznym obszarem
zapobiegania stresowi w miejscu pracy jest badanie i zrozumienie przyczyn stresu oraz opracowanie
skutecznych strategii ograniczania stresujacych warunkow w $rodowisku akademickim. Celami s3:
wykazanie zwigzku migdzy stresem a zdrowiem, wyjasnienie psychosomatycznych mechanizméw
powstawania 1 przebiegu stresu, pomiar poziomu wpltywu stresu przy uzyciu réznych skal, poznanie
mechanizméw zapobiegania stresowi W miejscu pracy oraz zastosowanie skutecznych strategii
zapobiegania i zmniejszania stresu w miejscu pracy.

3. Efekty uczenia si¢ (zgodnie z EQF)

Wiedza - uczestnik:

WI1. wymienia przyczyny stresu i jego rodzaje, ktore napotyka w swojej dziatalno$ci zawodowej i
srodowisku spotecznym

W2. formuluje oznaki stresujacego srodowiska pracy i srodowiska spolecznego

W3. klasyfikuje mozliwe typowe 1 indywidualne sytuacje zwigzane ze stresem w pracy 1 Srodowisku
spotecznym.

Umiejetnosci - Uczestnik:
Ul. wykorzystuje rozne metody, skale i ankiety do rozpoznawania czynnikéw stresogennych
U2. przygotowuje wywiady w celu identyfikacji wptywu stresu na stan zdrowia i wypalenie zawodowe

U3. opracowuje zalecenia dotyczace zapobiegania stresowi w $rodowisku pracy 1 wdraza strategie
adaptacyjne w celu zmniejszenia negatywnych konsekwencji.

Kompetencje spoleczne - uczestnik:
K1. dostosowuje si¢ do mozliwych stresujacych sytuacji w srodowisku pracy i §rodowisku spotecznym

K2. postepuje etycznie, wspolpracuje i skutecznie komunikuje si¢ w ramach pracy zespotowej i
umiejetnosci zbiorowego podejmowania decyzji, rozwigzuje ewentualne konflikty w komunikacji
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K3. buduje pozytywne relacje w srodowisku pracy i1 srodowisku spotecznym, inicjuje dziatania majgce na
celu zapobieganie sytuacjom stresowym

4. Tres¢ programu

Temat 1: Definicje 1 oznaki stresu

Temat 2: Mechanizmy stresu

Temat 3: Stres i jego wplyw na zdrowie

Temat 4: Narzedzia do pomiaru poziomu stresu. Samoocena stresu
Temat 5: Stres i wypalenie zawodowe

Temat 6: Skuteczne techniki radzenia sobie ze stresem

5. Metody nauczania stosowane podczas warsztatow

[ praca w parach/grupach M wyktad z prezentacja L projekt

M studium przypadku L] symulacje M dyskusja moderowana

M  ¢wiczenia praktyczne w | [0 ¢wiczenia praktyczne na

pomieszczeniach swiezym powietrzu (I

6. Metody weryfikacji efektow uczenia sie

[] obserwacja aktywnosci M prezentacija M samoocena
[] grupowa informacja zwrotna M test lub quiz M ankieta ewaluacyjna
L ettt a et s e n et h et et e ene et e eneent et e tebentenaeenes

7. Materialy dydaktyczne

Slajdy warsztatowe, opis studiow przypadku, ankiety, duze kartki papieru do prezentacji, zestaw olowkow

w r6znych kolorach.
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9. Uwagi organizacyjne (np. wymagania techniczne, dostepnos¢ dla oséb niepelmosprawnych,

niezbedny sprzet zapewniany przez uczestnikow, warunki rekrutacji)

Przestrzen robocza do zajgc¢ grupowych oraz dostep do dlugopisow i papieru do ¢wiczen.

Warsztaty odbeda si¢ w miejscu dostepnym dla osob poruszajacych si¢ na wozkach inwalidzkich. Materiaty
zostang udostepnione w alternatywnych formatach, takich jak duzy druk lub alfabet Braille'a, jesli zostanie
to wczesniej zgtoszone.

Nie jest wymagana wczesniejsza wiedza na temat wypalenia zawodowego.
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