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Rezyliencja — jak budowa¢ odpornos¢ psychiczna?
Czas trwania: 1 dzien

Cele szkolenia:

Celem szkolenia jest rozwdéj umiejetnosci budowania odpornosci psychicznej, tzw. rezylienciji,
u uczestnikdw. Podczas warsztatu uczestnicy nauczag sie, jak zbudowaé¢ pewnosé siebie,
kontrolowa¢ emocje, podchodzi¢ do trudnych sytuacji jako wyzwan oraz angazowac sie
w dziatania, by unikng¢ wypalenia. Szkolenie pomoze w radzeniu sobie ze stresem, zmianami
oraz wyzwaniami w pracy i zyciu prywatnym.

Szkolenie odpowiada na pytania:

* Czym jest odpornosc¢ psychiczna i jak jg budowac?

« Jakie czynniki wptywaja na naszg pewnos¢ siebie i jak je wzmocnic?

« Jak kontrolowa¢ swoje emocje i odzyskac¢ poczucie wptywu na zycie?
» Jak podchodzi¢ do wyzwan i ryzyka, by byty one zrodtem rozwoju?

« Jak utrzymacé zaangazowanie w dtugoterminowych celach i zadaniach?

Program:
Modut 1. Czym jest dla Ciebie odpornos¢ psychiczna? Autodiagnoza modelu 4C:

*  Pewnos$¢ siebie: adekwatne poczucie skutecznosci

* Kontrola: strefa wptywu a to, co poza niag

*  Wyzwanie: podchodzenie do trudnych zdarzen jak do wyzwan
« Zaangazowanie: jak sie pali¢, zeby sie nie spalic¢

Modut 2. Pewnosé¢ siebie

« Co tworzy pewnosc siebie?

* Trzy komponenty postawy: przekonania, emocje, dziatanie

*  Pewnos$¢ siebie w relacjach interpersonalnych - jak stawia¢ granice?

» Wiara we wtasne umiejetnosci — diagnoza zasobow, co jest mocnego we mnie i jak to
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Modut 3. Kontrola

*  Umiejetnos¢ kontroli wtasnych emocji

+ Czym sa emocje i jak dziata mdézg w emocjach?

» Jak odzyskaé poczucie wptywu na wtasne zycie?
» Strefa wptywu

Modut 4. Wyzwania

« Jak podchodze do wyzwan?

*+ Czym jest dla mnie podejmowanie ryzyka?

* Koszty i zasoby — jak z wyzwan stworzy¢ realne plany?

* Planowanie porazki — nauka przez wtasne doswiadczenie

Modut 5. Zaangazowanie

+ Jak budowac cel, zeby je osiggnac?

« Jak budowac¢ swoje zaangazowanie na ukonczenie zadania?

* Metoda Kaizen matych krokdéw jako sposdb ruszenia z miejsca
» Budowanie konsekwencji i ewaluacja planu

*  Wewnetrzne i zewnetrzne sabotaze
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