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Odpornosc¢ psychiczna w
digitalnym Swiecie

Praca w ochronie zdrowia wymaga niezwyktej odpornosci
psychicznej, emocjonalnej i organizacyjnej. Lekarze,
pielegniarki, ratownicy, diagnosci, terapeuci, a takze
pracownicy administracyjni i menedzerowie mierzg sie
kazdego dnia z presja czasu, odpowiedzialnoscia,
niejednoznacznymi informacjami i intensywnym kontaktem
z ludzmi.

W dobie cyfrowego przecigzenia i dezinformacji zdolnos¢ do
zachowania réwnowagi, spokoju i poczucia wptywu staje sie
kluczowym elementem skutecznego dziatania.

Szkolenie ,,0dpornos¢ psychiczna w digitalnym swiecie”
pokazuje, jak wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczng, zarzadzac
emocjami i energig, budowac odporne zespoty oraz
zachowac efektywno$¢ w dynamicznym, czesto
chaotycznym srodowisku pracy medyczne;j.

0
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie jest przeznaczone dla oséb zatrudnionych w sektorze ochrony zdrowia:
¢ |ekarzy, pielegniarek, ratownikéw medycznych, diagnostéw, terapeutéw,

e pracownikéw administracyjnych i rejestracji,

e menedzeréw, koordynatoréw i lideréw zespotéw medycznych.

Korzysci

Uczestnicy szkolenia:
e rozumiejg, jak rozwija¢ odpornosc¢ psychiczng w srodowisku wysokiego napiecia emocjonalnego,
¢ potrafig rozpoznawac oznaki przecigzenia i skutecznie reagowac na stres,

® poznaja proste, mozliwe do zastosowania w pracy techniki samoregulacji i regeneracji,
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e uczg sie, jak zachowac spokdj i klarownos¢ myslenia mimo nattoku informacji i pres;ji,
e rozwijajg automotywacje i postawe proaktywng w codziennych sytuacjach zawodowych,
e wzmachiajg poczucie wptywu i wspierajg odpornos¢ catego zespotu.

Program szkolenia

1. Wprowadzenie: Odpornos¢ psychiczna w pracy medycznej

e Czym jest odpornos¢ psychiczna i dlaczego to kluczowa kompetencja w ochronie zdrowia
e Réznice miedzy odpornoscia a ,twardoscig”; jak nie wypali¢ sie pomagajac innym

e Wyzwania digitalnego swiata w kontekscie pracy medyczne;j

2. Stres i presja w sSrodowisku szpitalnym

e Glowne stresory w pracy lekarzy, pielegniarek i personelu administracyjnego

¢ Presja czasu, odpowiedzialnosSci i emocji pacjentéw - jak je rozumied i nimi zarzadzac
¢ Rola komunikacji cyfrowej i informacyjnego szumu w nasilaniu stresu

e Jak rozpozna¢ moment przecigzenia i reagowac konstruktywnie

3. Trening odpornosci psychicznej w erze digitalnej

¢ Jak dziata uktad nerwowy w warunkach ciggtego pobudzenia

e Techniki krétkiej samoregulacji (oddech, uwaznos¢, mikropauzy w pracy)

e Strategie radzenia sobie z emocjami wobec dezinformacji i napiecia w zespole

o Narzedzia cyfrowe wspierajgce dobrostan - jak korzysta¢ madrze z technologii

4. Budowanie poczucia wptywu i automotywacji

¢ Od reaktywnosci do proaktywnosci - jak odzyska¢ kontrole w sytuacjach kryzysowych
e Poczucie wptywu w strukturze organizacyjnej; co moge, a czego nie moge zmieni¢

e Automotywacja w warunkach stresu: mikronawyki, cele i wewnetrzne zrédta sity

e Wspdtodpornosé; jak wspierad innych i tworzy¢ odporne zespoty

5. Integracja i praktyczne zastosowanie

e Tworzenie osobistego planu odpornosci psychicznej

¢ Dobre praktyki i dziatania wspierajgce odporno$¢ w srodowisku szpitalnym

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Nie jest wymagane specjalne przygotowanie uczestnikéw.

Czas trwania

1 dni/ 6 godzin
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Jezyk

Szkolenie: polski
Materiaty: polski



