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Cyfrowe zmeczenie - jak sobie z nim radzi¢

Opis szkolenia

Szkolenie dla nauczycieli sktada sie z czterech czesci, ktdre skupiajg sie na réznych
aspektach pracy zdalnej oraz zdrowia psychicznego w czasie pandemii.

Pierwsza czes$¢ poswiecona jest psychosomatycznym objawom cyfrowego wyczerpania
oraz praktycznym rozwigzaniom, jak mozna sie przed nimi chroni¢. Nauczyciele dowiedza
sie, jak rozpoznac objawy takie jak zmeczenie, béle gtowy czy problemy ze snem, ktore sg
czesto zwigzane z nadmiernym korzystaniem z komputera i innych urzadzen
elektronicznych. Bedg mieli okazje poznac rézne metody relaksacji, takie jak medytacja czy
joga, ktére pomogg im zmniejszy¢ napiecie i stres.

Druga czes¢ poswiecona jest zachowaniu higieny psychicznej oraz organizacji przestrzeni
zyciowej. Nauczyciele dowiedzg sie, jak radzi¢ sobie z izolacjg spoteczng oraz jak utrzymad
kontakt z rodzing i przyjaciotmi w czasie, gdy wiele dziatan przeniosto sie do przestrzeni
wirtualnej. Omdwione zostang rowniez sposoby na organizacje miejsca pracy w domu oraz
na utrzymanie balansu miedzy praca, a zyciem prywatnym.

Trzecia cze$¢ szkolenia dotyczy¢ bedzie zarzgdzania czasem w celu unikniecia
przemeczenia. Nauczyciele dowiedzg sie, jak planowac swoje zadania oraz jakie techniki

pomogg im zwiekszyé produktywnos¢ w pracy. Omowione zostang rowniez sposoby na
unikanie rozpraszaczy oraz na efektywne korzystanie z przerw w pracy.

Program szkolenia

Objawy psychosomatyczne — jak sobie z nimi radzi¢?

Metody relaksacji zmniejszajgce stres i napiecie — medytacja, joga
Higiena psychiczna

Balans miedzy praca, a zyciem prywatnym

Zarzadzanie czasem — zwiekszenie produktywnosci, unikanie rozpraszaczy

W ramach szkolenia

e Materiaty w wersji papierowej/elektronicznej

e Certyfikat ukonczenia kursu

e Porady prawne dla dyrektora (do roku od ukoriczenia szkolenia)

e Po szkoleniu uczestnicy uzupetniajg ankiete ewaluacji w celu podsumowania efektywnosci
szkolenia
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