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Warsztat odpornosci
psychicznej wraz z
indywidualng diagnozg MTQ

Srodowisko pracy staje sie coraz bardziej nieprzewidywalne,
ztozone i wymagajgce. Liderzy, specjalisci i cate zespoty
mierza sie z presjg wynikoéw, nieustanng zmiang i
przecigzeniem informacyjnym. W takich warunkach to nie
wytgcznie kompetencje merytoryczne decydujg o sukcesie -
kluczowa staje sie odpornos$¢ psychiczna: umiejetnosc
zachowania spokoju, elastycznosci i skutecznosci
niezaleznie od okolicznosci.

Model odpornosci psychicznej opracowany przez prof.
Petera Clougha i Douga Strycharczyka (AQR International,
UK) to jedno z najczesciej stosowanych na Swiecie narzedzi
psychometrycznych do badania, jak ludzie reagujg na
wyzwania, stres i presje. Szkolenie tgczy diagnoze
indywidualnego profilu MTQ Plus (Mental Toughness
Questionnaire) z warsztatowa pracg nad rozwijaniem
kluczowych aspektéw odpornosci psychicznej w praktyce
zawodowej.

Kazdy uczestnik wykonuje indywidualny kwestionariusz
MTQ Plus, ktéry bada cztery gtéwne obszary
funkcjonowania pod presja:

» Control - stabilno$¢ emocjonalna i poczucie wptywu
na sytuacje,

e Commitment - konsekwencja dziatania i wytrwatos¢ w
osigganiu celdw,

 Challenge - sposdb postrzegania zmiany, trudnosci i
niepewnosci,

 Confidence - pewnosc siebie w relacjach i w
podejmowaniu decyzji.

Raport zawiera szczegétowg analize osmiu podskal oraz
konkretne rekomendacje rozwojowe. Wyniki omawiane sg
podczas szkolenia.
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Odbiorcy szkolenia

Szkolenie jest przeznaczone dla lideréw, specjalistéw i cztonkéw zespotéw, ktdrzy chca lepiej radzi¢ sobie
w wymagajgcym, dynamicznym srodowisku pracy. Uczestnicy poznajg wptyw odpornosci psychicznej
(MTQ) na decyzje i skutecznos¢ dziatania pod presja, rozpoznajg swoje wzorce reagowania w trudnych
sytuacjach oraz nauczg sie przektadac je na konkretne strategie dziatania. Szkolenie wspiera rozwdj
umiejetnosci utrzymywania spokoju, jasnosci myslenia i efektywnosci w warunkach niepewnosci,
budowania poczucia wptywu i pewnosci siebie oraz tworzenia planu rozwoju osobistego i zawodowego
opartego na wynikach diagnozy MTQ.

Korzysci

¢ Dogtebne poznanie wtasnego profilu odpornosci psychicznej i zrozumienie, jak wptywa on na
funkcjonowanie w pracy,

¢ Umiejetnos¢ swiadomego wykorzystywania mocnych stron i kompensowania stabszych aspektéw
profilu,

¢ Praktyczne narzedzia do zwiekszania odpornosci behawioralnej — dziatania, ktére poprawiaja
efektywnos$¢ w stresie,

e Lepsze zrozumienie dynamiki reakcji innych oséb dzieki znajomosci 4C,

o \Wieksza gotowos$¢ do dziatania, podejmowania decyzji i adaptacji w zmiennym Srodowisku,

o Wieksza pewnos¢ siebie wynikajgca z lepszego poznania wtasnych zasobdéw i granic.

Program szkolenia

1. Czym jest odpornos¢ psychiczna i jak ja rozwijac.

¢ Réznica miedzy odpornoscig psychiczng (Mental Toughness) a bezpieczehstwem psychologicznym — i
dlaczego organizacje potrzebujg obu.

¢ Jak odpornos¢ wptywa na zachowania w pracy: podejmowanie decyzji, wytrwatos¢, reakcje na presje.

e Mechanizm ,response flexibility” - umiejetnos$¢ wyboru reakcji zamiast impulsu.

e Co w praktyce wzmacnia odpornos¢: mikro-nawyki, strategia zachowan, srodowisko pracy.

2. Model 4C i interpretacja wynikéw MTQ.

¢ Jak Control, Commitment, Challenge i Confidence przektadaja sie na konkretne zachowania lidera i
pracownika.

e ,Wysoka” vs ,niska” skala w praktyce - jakie widzisz po sobie wzorce dziatania.

o Aspekty szczegétowe MTQ - mocne strony - ryzyka — strategie kompensacyjne.

¢ Profil zespotowy a kultura: jak réznorodnos$¢ profili MTQ wptywa na dynamike grupy.

3. Emocje pod presja - jak nimi zarzgdza¢ w duchu MTQ
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Jak profil Control wptywa na reakcje emocjonalng i poziom pobudzenia.

e Co robig osoby ,wysoko odporne”, gdy presja rosnie - i co z tego mozesz adoptowad.

¢ Techniki deeskalacji poznawczej i mental reset (proste, oparte na badaniach, nie terapeutyczne).

¢ Rola narracji wewnetrznej w utrzymaniu stabilnosci dziatania.

4. Przeramowanie poznawcze - ale tylko w znaczeniu MTQ (Challenge)

¢ Jak osoby z wysokim Challenge reinterpretuja trudnosci jako okazje.

o Jak przeksztatcac jezyk problemowy w jezyk wyzwah — mikropraktyki.

e Btedy poznawcze utrudniajgce odpornosc (ruminacje, katastrofizacja, myslenie dychotomiczne).

e Od ,musze” do ,wybieram” - realne zmiany w dziataniu.

5. Wzmacnianie wewnetrznego poczucia wptywu (Control + Commitment)

® Przesuniecie uwagi z ,0bszaru troski” do ,0bszaru wptywu".

e Model matych zobowigzan (behavioral commitments) - jak budowa¢ momentum dziatania.

e Co wzmacnia poczucie sprawczosci u 0séb o niskim Control/Commitment.

¢ Jak budowa¢ odpornos¢ przez konsekwencje nawykéw, a nie motywacje.

6. Zachowania odporne w codziennej pracy - analiza realnych sytuacji (MTQ)

¢ Jak rézne skale MTQ wptywaja na reakcje w typowych sytuacjach zawodowych (konflikt, presja czasu,
zmiana planu).

¢ Jakie zachowania lidera wspieraja odpornos¢, a jakie jg ostabiaja.

e Strategie adaptacji: ,co zrobi¢, gdy moja naturalna reakcja mi nie stuzy”.

e Podejmowanie decyzji pod presjg - wzorce odpornosciowe.

7. Psychologiczne bezpieczehnstwo wg Amy Edmondson - a odpornos¢ zespotu

e Trzy filary: mdéwienie otwarcie, uczenie sie na btedach, dziatanie mimo niepewnosci.

e Jak lider moze stworzy¢ Srodowisko, ktére sprzyja odpornosci indywidualnej i grupowej.

e Zachowania Edmondson: frame the work as learning, acknowledge uncertainty, model curiosity.

e Jak MTQ i PS razem tworzg kulture wysokiej adaptacyjnosci.

8. Budowanie , kotwicy odpornosciowej” - ale w sensie behawioralnym, nie relaksacyjnym

e |dentyfikacja wtasnych ,stabilizatoréw dziatania” (nie technik relaksacyjnych!).

¢ Definiowanie sygnatéw ostrzegawczych (early warning signs).

e Tworzenie osobistego ,protokotu dziatania pod presjg”.

e Co robie JA, gdy wchodze w przecigzenie - i jak wracam na stabilne tory.

9. Odpornosc¢ zespotowa - dziatania lidera inspirowane Edmondson + MTQ

¢ Jak réznorodnos¢ profili MTQ tworzy odporno$¢ grupowg lub jej brak.

e Zachowania lideréw, ktére wzmacniajg odwage méwienia: humble inquiry, duality of confidence &
vulnerability.

e Jak prowadzi¢ rozmowy o btedach bez wywotywania obronnosci.

¢ Jak tworzy¢ rytuaty zespotowe sprzyjajace odpornosci (learning huddles, ,rapid retros”).

10. Plan osobistego rozwoju odpornosci - MTQ Action Plan

e Jak przetozy¢ wynik MTQ na indywidualng mape dziatan.

¢ Definiowanie mikro-nawykdéw wzmacniajacych konkretne skale 4C.

e Budowanie 30- i 90-dniowego planu utrwalania zachowan odpornosciowych.

¢ Jak mierzy¢ postep i rozpoznawac realne zmiany w dziataniu.
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Oczekiwane przygotowanie uczestnika
Wykonanie badania, ktére jest wliczone w cene szkolenia.
. Czas trwania

2 dni/ 12 godzin

Jezyk

polski



