alfm akademia

Odpornosc¢ psychiczna,
elastycznosc i work-life
balance w dynamicznych
czasach

Niepewnos¢ i zmiennos¢ sg nieodtgcznym elementem
wspotczesnego zycia zawodowego. Budowanie odpornosci
psychicznej i elastycznosci pozwala lepiej radzi¢ sobie z
wyzwaniami, adaptowac sie do zmian oraz dbac o zdrowa
rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym. To
szkolenie taczy praktyczne strategie wzmacniania
odpornosci, zarzadzania czasem i energig oraz skutecznego
budowania work-life balance.

Dostep do e-learningu przez 365 dni.

0
Odbiorcy szkolenia

e Osoby pracujgce w Srodowisku petnym zmian i niepewnosci.

e Pracownicy i menedzerowie, ktérzy chcg zwiekszy¢ swojg odpornos¢ na trudne sytuacije.
e Osoby doswiadczajace presji zawodowej i chcace lepiej zarzadzac swojg energig.

e Kazdy, kto chce osiagna¢ lepsza réwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym.

Korzysci

Lepsza adaptacja do zmian i presji zawodowe;j.

Budowanie odpornosci psychicznej i zarzgdzanie trudnymi emocjami.

Umiejetnos¢ utrzymania réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Skuteczne strategie zarzgdzania czasem i energia.

Wieksza elastycznos$¢ i umiejetnos$¢ radzenia sobie z niepewnoscia.
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Program szkolenia

1. Czym jest odpornos¢ psychiczna i jak jg rozwija¢?

Odpornosc psychiczna, elastycznos¢ i work-
life balance w dynamicznych czasach

¢ Definicja odpornosci psychicznej, rezyliencji i jej znaczenie w zyciu zawodowym.

e Strategie wzmacniania odpornosci na wyzwania.

e Rola pozytywnego nastawienia i konstruktywnego myslenia.

2. Elastycznos¢ i adaptacja w Swiecie petnym zmian

¢ Jak radzi¢ sobie z niepewnoscia i dynamicznym Srodowiskiem pracy?
e Techniki rozwijania elastycznosci psychicznej.

¢ Strategie przechodzenia przez zmiany z mniejszym stresem.

3. Zarzadzanie sobg w stresie i trudnych sytuacjach

¢ Jak efektywnie radzi¢ sobie z presjg i napieciem?

e Wewnetrzne zasoby i sposoby ich wykorzystywania.

¢ Techniki mentalne zwiekszajgce odpornos¢ na trudnosci.

4. Work-life balance - jak dba¢ o réwnowage?

¢ Dlaczego réwnowaga jest kluczowa dla zdrowia i efektywnosci?

¢ Najczestsze btedy i bariery w osigganiu work-life balance.

e Techniki priorytetyzacji i planowania dnia w zgodzie ze soba.

5. Zarzadzanie czasem i energig - klucz do dobrego funkcjonowania
o Jak efektywnie zarzgdzac swojg energig w ciaggu dnia?

¢ Strategie unikania przeciagzenia i wypalenia.

e Praktyczne ¢wiczenia poprawiajace efektywnos¢ pracy i regeneracje.

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Nie jest wymagane.

Czas trwania

2 dni / 10 godzin
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Jezyk

e Szkolenie: polski
e Materiaty: polski



