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Fundacja TZMO ,,Razem Zmieniamy Swiat” w ramach programu , Damy
Rade” zaprasza na kolejne szkolenie online dla opiekunéw domowych.

Szkolenie pt. ,Wypalenie w opiece i Zespdt Stresu Opiekuna - jak rozpoznac i jak
sobie radzi¢?" poprowadzi pani Marzena Grochowska - magister pielegniarstwa,
trener, coach, brainolog, specjalista ds. bezpieczenstwa. Absolwentka Akademii
Medycznej w Bydgoszczy, Akademii Treneréw Biznesu LAB, Noble Manhattan
Coaching Polska, Wyzszej Szkoty Bankowej i Wyzszej Szkoty Humanistycznej w
Gdansku.

Szkolenie odbedzie sie 12.05.26 r., w godz. 10:00-12:00.

Program:

* Dlaczego opiekun tak tatwo zapomina o sobie?
krétkie oméwienie mechanizméw przecigzenia i emocjonalnego wyczerpania

e Zespo6t Stresu Opiekuna - najwazniejsze sygnaty
jak rozpoznac napiecie, zmeczenie i pierwsze objawy wypalenia

* Co robi stres z naszym mézgiem i ciatem?
proste wyjasnienia bez trudnych stéw

* Mate kroki, ktére dajg duzg ulge
szybkie techniki wyciszania, mikropauzy, oddech, reset gtowy

* Jak zadbad o siebie, gdy czasu jest niewiele?
praktyczne pomysty, ktére naprawde da sie zastosowac w codziennej opiece

* Mobwienie o swoich potrzebach bez poczucia winy
jak prosi¢ o pomoc i budowac wsparcie wokét siebie

 Twdj mini plan regeneracji
kazdy uczestnik tworzy swéj prosty, realny plan dbania o siebie



Udziat w szkoleniu wymaga wczesniejszej rejestracji pod linkiem.

Zrédto: https://damy-rade.info/szkolenie/wypalenie-w-opiece-i-zespol-stresu-opiekuna--jak-rozpoznac-i-jak-
sobie-radzic

Grafika: https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/opiekunka-osob-starszych-pomagajaca-starszej-kobiecie-w-domu-
29372727/
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