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Warsztat z wzmacniania
odpornosci psychicznej

Odpornos$¢ psychiczna to kluczowy element sukcesu i
dobrostanu w dzisiejszym, szybko zmieniajgcym sie
$rodowisku pracy. Dzieki niej mozemy skuteczniej reagowad
na trudne sytuacje, adaptowac sie do zmian oraz zarzadzac
emocjami w obliczu wyzwanh. Szkolenie z budowania
odpornosci psychicznej dostarcza wiedzy popartej
badaniami oraz praktycznych narzedzi, ktére uczestnicy
mogg natychmiast zastosowac zaréwno w zyciu
zawodowym, jak i osobistym. To kompleksowe podejscie,
ktére pozwala lepiej rozumiec siebie i swiadomie zwiekszac
swoja wytrzymatos¢ psychiczna.

W cene szkolenie wliczony
jest test diagnostyczny TOP360 (test odpornosci

psychinczej).

o)
Odbiorcy szkolenia

Szkolenie z zakresu budowania odpornosci psychicznej dedykowane jest menedzerom, liderom zespotéw
oraz pracownikom funkcjonujgcym w Srodowiskach o wysokiej dynamice i presji. Jest to szczegélnie
istotne dla osdb, ktére regularnie mierza sie z wymagajgcymi zadaniami, zarzadzaniem kryzysowymi
sytuacjami oraz odpowiedzialnoscig za zespoty. Szkolenie jest takze cennym wsparciem dla organizaciji,
ktére pragng przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu oraz zwiekszac dobrostan i zaangazowanie swoich

pracownikéw.

Korzysci

Dla uczestnikow:
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Nabycie praktycznej wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z:

1) Radzeniem sobie ze stresem.

2) Zrozumieniem silnych i stabych stron wtasnej odpornosci.

3) Budowaniem zdrowych nawykdéw zwiekszajgcych odpornoscé.
Dla organizacji:

1) Poprawa dobrostanu pracownikéw.

2) Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu w organizacji.

3) Zwiekszenie zaangazowania oraz retencji w organizacji.

Program szkolenia

1. Czym jest odpornos¢ psychiczna
e Jakie sg objawy niskiej odpornosci.
e Czym dla organizmu jest stres.

¢ Kluczowe sktadowe odpornosci: samoregulacja emocjonalna, zarzadzanie kontrola.

2. Rozpoznanie Twoich zasobdéw

e Czym sg Zrédta odpornosci.

e Z jakich zasobéw mozna skorzysta¢ w sytuacjach stresowych.
e Kluczowe sktadowe odpornosci: wglad, wizualizacja.

¢ Autodiagnoza Twojej odpornosci, mocnych stron i obszaréw do rozwoju.
3. Aktywne budowanie odpornosci

e Dobre nawyki i rytuaty wspierajgce odpornosc.

e Metody regeneracji energii i zapobiegania przecigzeniu.

¢ Jak Al moze nam pomoc w sytuacjach stresowych.

4. Utrwalenie i dalszy rozwoj

¢ Jak efektywnie zbudowac i utrwali¢ nowe nawyki.

e Proste narzedzia i metody wspierajgce dalszy rozwdj.

¢ Kiedy warto skorzysta¢ z profesjonalnego wsparcia.

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Wypetnienie testu TOP360 (test odpornosci psychicznej).

Czas trwania

Warsztat z wzmacniania odpornosci

psychicznej
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1 dni/ 6 godzin

Jezyk

¢ materiaty - polski
¢ testiraport - polski

e szkolenie - polski

Warsztat z wzmacniania odpornosci
psychicznej



