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Spotkanie Zespotu ds. Promocgji

W dniach 20 21 lutego b.r. w Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej w Gorzowie
Wielkopolskim odbyto sie spotkanie Zespotu ds. Promocji potagczone ze szkoleniem ,, Techniki plastyczne
oraz muzyka formg odreagowania ztych emocji w warunkach wypalenia zawodowego".

Podczas dwudniowego szkolenia poznalismy przyczyny wypalenia zawodowego, jego skutki oraz
sposoby radzenia sobie z problemem, z ktdrym borykaja sie nie tylko starsi pracownicy, ale réwniez
miodzi. Kazdy z nas ma swdj sposéb odreagowania trudéw pracy i dnia codziennego. Jedni stuchajg
muzyki, inni spedzaja czas na sifowni, a jeszcze inni czytajg ksigzki. Podczas wspdlnych rozméw i ¢wiczen
doszlismy do wniosku, iz ludziom, ktoérzy posiadajg pasje czy hobby, tatwiej jest poradzi¢ sobie ze
stresem, a w konsekwencji z wypaleniem zawodowym.
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Jedna z podstawowych zasad zdrowego funkcjonowania w pracy jest osiggniecie rownowagi miedzy
pracg a zyciem prywatnym. Nadmiar pracy (nawet najbardziej lubianej), konflikty, brak docenienia, brak
poczucia wtasnej wartosci w konsekwencji mogg doprowadzi¢ do zniechecenia, probleméw ze
zdrowiem, stresu i wypalenia. A co z technikami plastycznymi? Otdz szkolenie pokazato, ze sztuka,
muzyka mogg znacznie ztagodzi¢ nasz stres. Podczas tego krétkiego czasu, moglismy skupic sie na sobie,
na wtasnych odczuciach, emocjach i wyrazaniu radosci z wykonanych prac. Rozmowa, wymiana
pogladdw czy rywalizacja podczas ¢wiczen , to antidotum na zte samopoczucie, wyczerpanie i
zniechecenie.
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Oto kilka wypowiedzi, ktére mozna przeczytaé z ankiet ewaluacyjnych:

»Swoboda komunikacji i przekazu, dyskretne moderowanie zajeciami potwierdzaty profesjonalizm i
pasje wykonywania zawodu przez prowadzacego" Swietne zajecia", ,Otwarto$¢, ciepto, serdecznosé
prowadzgcej, pozwala pogtebié relacje miedzy uczestnikami, znakomite przygotowanie merytoryczne i
narzedziowe", , Zajecia sktaniajg do refleksji oraz spojrzenia na wtasne zycie oraz przysztos¢", "Zajecia
prowadzone bardzo sprawnie, w odpowiednim tempie. Prowadzgca z duzym wyczuciem potrafita
zmobilizowaé uczestnikdw do aktywnej pracy i autorefleksji. Umiejetnosci manualne, kompetencja,
prowadzacej, przygotowane materiaty dydaktyczne stanowity ogromng wartosc¢ szkolenia".
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Dzigkuje wszystkim uczestnikom za uczestnictwo, zaangazowanie, zapat i obecnos¢.
Bozena Sumiriska — doradca zawodowy
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