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Serdecznie zapraszamy osoby dziatajgce w pomorskich organizacjach
pozarzgdowych, lokalnych aktywistéw, aktywistki na warsztaty w ramach Akademii
Active Citizens:

Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu- zarzadzanie sobg i relacjami w
organizacji

9-10 grudnia (sobota-niedziela), godziny 10.00-17.00 (sobota) i 10.00-15.00 (niedziela)

lub

11-12 grudnia (poniedziatek-wtorek), godziny 10.00-17.00 (poniedziatek) i 10.00-
15.00 (wtorek)w Gdansku

Zapisy odbywaijg sie przy pomocy formularza zgtoszeniowego dostepnego na stronie
www.ikm.gda.pl. Formularz nalezy odesta¢ do 15.11.2017 r. na adres
anna.urbanczyk@ikm.gda.pl lub w formie papierowej dostarczy¢ pod adres:

Anna Urbanczyk
Instytut Kultury Miejskiej
ul. Dtugi Targ 39/40
80-830 Gdansk

Numer faxu: 58 760 72 15
Liczba miejsc jest ograniczona do 16 osob. Potwierdzenie udziatu w warsztatach

osoby zakwalifikowane otrzymajg do dnia 28.11.2017 r.
Wstep wolny

Serdecznie zapraszamy!

Dziatalno$¢ w organizacjach spotecznych i praca z ludzmi moze sprawiaé duzo
satysfakcji, nadawac¢ sens i sprzyjaC rozwojowi osobistemu. Jest to takze rodzaj
pracy, w ktorej tatwo sie wypali¢, zatraci¢ rownowage pomiedzy tym co ,prywatne”,
a co ,zawodowe”, a znalezienie harmonii bywa czesto psychicznie wyczerpujgce.
Zeby dobrze i skutecznie wspotpracowaé z innymi, osigga¢ zamierzone cele
i znajdowaC w tym satysfakcje nalezy potrafi¢ zadbacC najpierw o siebie i swojg
higiene pracy.

Warsztat sktada¢ sie bedzie z dwodch czesci, w ktorych osoby uczestniczace na
podstawie refleksji nad swoim rozwojem zawodowym
w organizacjach spotecznych i dobrostanem wzmocnig kompetencje pracy z innymi.
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l. Dobra praca w Twoim zyciu

Przyjrzysz sie miejscu pracy zawodowej i spotecznej w Twoim zyciu: jakie ma
dla niego znaczenie i z jakimi warto$ciami sie wigze. lle pochtania Twojej
energii i czasu w kontekscie innych waznych obszaréw zycia.

Sprawdzisz, co sprawia, ze czujesz spetnienie i satysfakcje.

Sprawdzisz, jakie przeszkody stojg na drodze Twojego rozwoju.

Poszukasz harmonii pomiedzy zyciem prywatnym a praca.

Dowiesz sie jak pielegnowac swoj dobrostan i dgzy¢ do szczescia w
odniesieniu do wiasnej pracy spoteczne;.

Poznasz sposoby odpoczynku i relaksu.

AN <

<

Il. Dobre zycie w Twojej pracy

v Dowiesz sig, czym sie rozni stuchanie od uwaznego i empatycznego
styszenia. Poznasz metody, aby stysze¢ i rozumie¢ siebie i inne osoby wiecej i
lepiej.

v" Nauczysz sie rozpoznawac¢ sytuacje, w ktérych warto lepiej zarzgdzaé
trudnymi emocjami. Dowiesz sie co robi¢, aby emocje nie kierowaty Tobg w
sytuacjach kryzysowych.

v Przyjrzysz sie sposobom komunikowania z innymi i asertywnego dbania o
relacje w pracy.

Osoba prowadzaca:

Jan Swierszcz- psycholog, trener z ponad 15 letnim do$wiadczeniem pracy w
organizacjach spotecznych. Specjalizuje sie w tematyce réwnego traktowania i
przeciwdziatania dyskryminacji (w tym przeciwdziatania przemocy motywowanej
uprzedzeniami, wsparcia osob doswiadczajgcych takiej przemocy oraz budowania
rozwigzan instytucjonalnych w tym zakresie) ze szczegolnym uwzglednieniem
przestanek ptci, tozsamosci psychoseksualnej, tozsamosci pifciowej, pochodzenia,
narodowosci i religii. Trener umiejetnosci spotecznych wspierajgcy organizacje i
zespoty w rozwoju. Prowadzi zaréwno krotkie formy szkoleniowe obejmujgce
podstawowg wiedze, jak i kilkudniowe treningi umiejetnosci zwigzanych z
pogtebionym wglgdem, pracg na wtasnych postawach i przekonaniach. Najczesciej
pracuje z osobami dorostymi zatrudnionymi w sektorze publicznym (systemie
edukacji formalnej i administracji samorzgdowej i centralnej), z mtodziezg, osobami
studiujgcymi, pracownikami, pracownicami organizacji pozarzgdowych i osobami
Swiadczgcymi pomoc psychologicznag.
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Informacje organizacyjne:
W czasie warsztatdw przewidziane sg przerwy kawowe i weganski obiad —
pierwszego dnia warsztatéw.

AKADEMIA

Akademia Active Citizens to projekt wzmacniajgcy kompetencje zarzgdzania
organizacjami i zmiang spoteczng w réznorodnym $wiecie, realizowany przez Instytut
Kultury Miejskiej i British Council.

Akademia powstata w odpowiedzi na potrzeby edukacyjne pomorskich organizacji
pozarzgdowych zgtaszane w czasie projektu Active Citizens. Dlatego
pierwszenstwo w rekrutacji bedg mie¢ absolwenci i absolwentki pomorskich edyciji



