Odpornos¢ psychiczna
Program szkolenia 2-dniowego

Czego dotyczy szkolenie

Holistyczne podejscie w sferze biznesowej, uwzgledniajgce aspekty emocjonalne, cielesne,

umystowe i duchowe, moze przynies¢ szereg korzysci, ktore wptywajg na catosciowe dobre

samopoczucie pracownikow, ich efektywnosé i satysfakcje z pracy.

Celem naszego szkolenia jest zapewnienie uczestnikom catosciowego rozumienia wtasnego stanu

psychicznego oraz rozwiniecia umiejetnosci zwiekszajgcych odpornosé psychiczna.

Korzysci ptynace ze szkolenia
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Forma szkolenia

Szkolenie ma forme teoretyczno-praktyczng. Praktyka obejmuje éwiczenia indywidualne, grupowe
oraz przestrzen na dyskusje i wymiane spostrzezen.

Na szkoleniu uczestnicy otrzymajg narzedzia i techniki, ktére pomogg skutecznie zarzgdzac
stresem, utrzymywac rownowage emocjonalng oraz pozytywnie wptyng na jakos¢ codziennej
pracy. Ponizej znajdujg sie moduty, ktére proponujemy zrealizowac na szkoleniu.

Zagadnienia poruszane na szkoleniu
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(=) Emocje — modut $wiadomego nawigowania swoimi emocjami

Jak emocje wptywaja na zycie i nasze codzienne decyzje - nauka precyzyjnego
okreslania swoich stanow emocjonalnych

Identyfikacja réznic miedzy pokrewnymi emocjami i ich wptyw na zachowanie -
zwiekszenie umiejetnosci rozpoznawania i zarzgdzania roznymi odcieniami emocji,
co przyczyni sie do lepszego zrozumienia siebie i innych.

Rozpoznawanie trudnych emocji - radzeniem sobie z niepokojem, ztoscig i
smutkiem, nauka adekwatnego reagowania.

Nauka skutecznego regulowania wtasnych emocji - kontrola radzenia sobie ze
stresem i “zalaniem” emocjami.

Poznanie 4 sfer emocji, w ktorych funkcjonujemy w biznesie - jak unika¢ stanéw
chronicznych i co robi¢, aby pozostawac w strefie odnowy i wynikow.
Rozpoznanie swoich wyzwalaczy emocjonalnych, analiza powtarzajgcych sie
niekorzystnych reakcji oraz ustalenie strategii radzenia sobie z nimi.

Dobranie strategii, ktére pomogg wréci¢ do stanu rownowagi, dopasowanych do
indywidualnych potrzeb uczestnikéw.

"f%f" Ciato — umiejetnosé taczenia sygnatéw ptyngcych z ciata z emocjami

Opanowanie skutecznych metod relaksacji i regeneracji psychicznej, ktére wptynie
pozytywnie na 0golng odpornos¢ psychiczng i wydajnosc w pracy.

Umiejetnosc¢ tgczenia symptomdw z emocjami; uswiadomienie sobie, ze w obliczu
stresujgcych wyzwan mamy realny wptyw na to, co czujemy.

Fizjologia stresu - co dzieje sie w naszym ciele w réznych okolicznosciach.

Wptyw stresu na jakosc i efektywnos¢é naszej pracy.

Praktyki regulacyjne jako skuteczne narzedzie w zarzgdzaniu stresem.
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Poznanie teorii zawieszen emocji w ciele A. Lowena - chroniczne bdle i napiecia
jako sygnat zablokowanych emocji.

Przyjrzenie sie reakcjom stresowym - wptyw walki, ucieczki i zamrozenia na
podejmowane decyzje, zawodowe wyzwania oraz funkcjonowanie w srodowisku
pracy.

Wprowadzanie praktyk z zakresu psychosomatyki jako baza do swiadomego
reagowania na stresujgce sytuacje.

Opanowanie techniki odpuszczania zgodnie z metodg Davida Hawkinsa - umigjetne
identyfikowanie oraz dopasowywanie swoich mozliwosci i zasobow jako baza do
wzmacniania swojej odpornosci psychicznej.
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IgEl Umyst — zmiana niekorzystnych mysli i przekonan

Praca z mys$lami metodag The Work Byron Katie - technika samopomocy, ktora
pomaga przeksztatca¢ szkodliwe mysli i przekonania.

Techniki efektywnego radzenie sobie z wewnetrznymi rozpraszaczami - ich wptyw
na produktywnosc i jakos¢ wykonywanej pracy

Wptyw dziatania stresu na procesy poznawcze - jak stres wptywa na szybkosc
przetwarzania informacji, zdolnosc¢ koncentracji i efektywnos¢ zapamietywania.
Stres jako podtoze irracjonalnych mysli i impulsywnych decyzji.

Nauka rozrézniania obiektywnych faktéw od subiektywnych interpretacji, ktora
utatwi uczestnikom komunikacje wewnatrz grupy, jak i tworzenie relacji
biznesowych.

Poznanie réznych perspektyw wptywajgcych na sposob postrzegania
rzeczywistosci - rodzaje soczewek znieksztatcajgcych, czyli jak zwiekszy¢ swoja
elastycznos¢ myslowg i pomadc sobie w rozumieniu innych ludzi.

Wptyw overthinking na efektywnos¢ podejmowanych dziatan - zrozumienie, jak
nadmierna analiza moze wptywac na efektywnos¢ dziatania.

Obronne strategie umystowe - analiza reakcji klientow i wspotpracownikow.

Q Wartosci — okreslanie i wyrazanie swoich potrzeb, priorytetéw i granic
Rozréznienie miedzy podstawowymi potrzebami a pragnieniami, czyli umiejetne
okreslanie priorytetow i koncentracja na istotnych aspektach zycia zawodowego.
Techniki skutecznego wyrazania swoich potrzeb w sposob konstruktywny.
Nauka strategii realizacji potrzeb w sposob zgodny z wartosciami.

Rozwijanie umiejetnosci okreslania i wyrazania swoich granic. Proaktywny plan
tworzenia granic.
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Poznanie strategii Terri Cole 30 - Okresl, Odpowiedz, Odpusc¢ - metody, ktora
pomaga okresli¢ wtasne potrzeby, wartosci i granice, ktore stanowig podstawe
zdrowego funkcjonowania emocjonalnego.
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