Odpornosc psychiczna

Odpornosc¢ psychiczna ma szczegolne znaczenie w srodowisku biznesowym,
gdzie ludzie dziatajg w obliczu ciggtych zmian, niepewnosci oraz ztozonosci
(VUCA).

Prowadzone od ponad potowy wieku badania naukowe jednoznacznie wskazuja,
ze odpornos¢ psychiczna jest kluczowym elementem sukcesu w zyciu
zawodowym i osobistym. Wskazujg one, ze osoby charakteryzujgce sie wyzsza
odpornoscig psychiczng czesciej osiggajg sukcesy w zyciu osobistym i biznesie,
Czujg wiekszg sprawczosc¢ psychiczna, nie marnujg energii na rzeczy, na ktore nie
majg wptywu. Potrafig takze skuteczniej planowac swojg przysztosc, nie zrazajac
sie napotykanymi przeszkodami, a takze szybciej sie adaptuja.

Mimo, ze odpornos¢ psychiczna jest uwazana za ceche uwarunkowang
genetycznie, istnieje mozliwos¢ wzmocnienia jej poprzez wyksztatcenie
pozytywnych nawykow i zdobywanie nowych doswiadczen w trakcie catego
zycia.

Czego uczestnik nauczy sie na szkoleniu?

Dowie sie czym jest odpornosc psychiczna, co charakteryzuje osoby odporne
psychicznie i jakie sg czynniki na nig wptywajgce”?

”

Pozna poziom swojej odpornosci psychicznej - badanie MTQ48

Zrozumie modele reakcji na stres oraz role przekonan w redukcji stresu

Dowie sie jak budowac¢ odpornosc i radzic sobie ze stresem w miejscu pracy

”

GLtOWNE KORZYSCI

/buduje wewnetrzng site, zaangazowanie i otwartosc na dziatanie

Nabedzie umiejetnosc proaktywnosci, podejmowania ryzyka i szukania rozwigzan




. Czym jest odpornosc psychiczna?

Czym jest rezyliencja i dlaczego jej potrzebujemy?

Kiedy warto zbadac¢ odpornosc¢ psychiczng?

Kwestionariusz MTQ48 — badanie Twojej odpornosci psychicznej
Czynniki odpornosci psychicznej - Model 4C: Control, Commitment,
Challenge, Confidence

Co charakteryzuje osoby odporne psychicznie”

|, Zarzgdzanie stresem i emogjami

Zwiekszenie samoswiadomosci w zarzgdzaniu stresem
Poznawczy model reakcji na stres - rola przekonan w redukcji stresu
Indywidualne strefy wsparcia - kto, co, gdzie i kiedy redukuje nasz stres?

Il Budowanie wewnetrznej sity, zaangazowania i otwartosci

Mobilizacja do dziatania

Jak byc pro aktywnym i podejmowac ryzyko

Btad, porazka czy doswiadczenie”? — jak wazna jest zmiana myslenia
Skad czerpac site

IV, Jak zbudowac odpornosc psychiczng?

Praktyczne porady budujgce odpornosc i pomagajgce poradzic sobie ze stresem
W migejscu pracy

Sztuka szukania nowych rozwigzan
Umiejetnosc adaptacji do zmian
M@j osobisty plan dziatania
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