Odpornos¢ psychiczna - jak dbac o siebie w trudnej sytuacji

Miejsce

ONLINE

ONLINE (hybrydowo)
Warszawa (hybrydowo)
ONLINE (hybrydowo)
Warszawa (hybrydowo)
ONLINE (hybrydowo)
Warszawa (hybrydowo)
ONLINE (hybrydowo)
Warszawa (hybrydowo)

Termin

2024-04-26 - 2024-04-26
2024-06-17 - 2024-06-17
2024-06-17 - 2024-06-17
2024-08-28 - 2024-08-28
2024-08-28 - 2024-08-28
2024-10-23 - 2024-10-23
2024-10-23 - 2024-10-23
2024-12-11 - 2024-12-11
2024-12-11 - 2024-12-11

Masz pytania odnosne tego szkolenia? Skontaktuj sie z nami: 22 / 845 52 53, szkolenia@jgt.pl

Wiecej informacji na temat szkolenia znajdziesz réwniez tutaj: https://jgt.pl/szkolenia,odpornosc-psychiczna-opk.html

OPIS SZKOLENIA

W zyciu czeka nas wiele przesilen i niejedno wyzwanie, ktére moga zaskoczy¢ i ostabi¢ nasz organizm. Tempo zmian,
ciagta presja, niektére relacje z ludZzmi i codzienne zmartwienia wplywaja na nasza sprawnos$¢ dzialania, zdrowie
i motywacje. Zapraszamy na szkolenie, ktore wskaze uczestnikom, jak wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczna, aby mie¢
poczucie wplywu na otaczajaca rzeczywistos¢, zdolnosé do poszukiwania rozwigzan w trudnych sytuacjach, zachowaé
rownowage i pewnos¢ siebie.

Cel szkolenia:

Celem szkolenia jest poznanie skutecznych sposob6éw na zbudowanie odpornosci psychicznej, aby lepiej radzi¢ sobie
z trudnymi emocjami i sytuacjami.

Korzysci ze szkolenia:

e komfort codziennego funkcjonowania w zmiennej rzeczywistosci

e wiecej energii na co dzien, ktéra przelozy sie na lepsza motywacje

umiejetnos¢ efektywnego radzenia sobie z trudnosciami na co dzien
e umiejetnos¢ przekucia wyzwan na sukcesy w réznych dziedzinach zycia

¢ silniejsza odpornos¢ psychiczna, ktéra poprawi jakos¢ Twojego zycia

Uczestnicy nabeda wiedze:

czym jest odpornos¢ psychiczna i jaki ma wplyw na nasze zycie

o metodach i narzedziach budowania odpornosci psychicznej

0 sposobach radzenia sobie z trudnymi emocjami i sytuacjami

e 0 mechanizmach powstawania stresu i budowaniu zasobéw wewnetrznych

o zasadach podnoszacych nasza samoocene i motywacje

Uczestnicy nabeda umiejetnosci:

¢ radzenia sobie z emocjami, swoimi i innych
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praktycznego wzmacniania odpornosci psychicznej

odzyskiwania poczucia kontroli nad zyciem w trudnych sytuacjach

utrzymywania wlasciwego poziomu energii do skutecznego dziatania

postugiwania sie technikami zwiekszajacymi skutecznos¢ w dzialaniu

Adresaci szkolenia:

Na szkolenie zapraszamy wszystkie osoby, ktére chca nauczy¢ sie efektywniej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami
i sytuacjami - niezaleznie od petnionej roli w zespole i zajmowanego stanowiska.

Metody szkoleniowe:

Cwiczenia praktyczne: indywidualne oraz w grupach, trening umiejetnosci zastosowania poznanych technik
w praktyce, mini wyktady prowadzacego, dyskusje na forum, opracowanie indywidualnych planéw dziatania do
wdrozenia po szkoleniu.

Szkolenia realizujemy w formie online, hybrydowej lub stacjonarnej. Niezaleznie od formy realizacji - zajecia
odbywaja sie w sposdb interaktywny, z mozliwoscig zadawania pytan, wyjasnienia watpliwosci, prowadzenia dyskus;ji
i omdéwienia z trenerem przykladow z wlasnej praktyki. Nie nagrywamy szkolen. Pomagamy w kwestiach
technicznych.

PROGRAM

1. Jak dzialaja nasz moézg i organizm w obliczu trudnosci

o Neuronauka otwiera drzwi do nowych mozliwosci naszego mdzgu
o Mechanizmy i nawyki, nad ktérymi wreszcie mozemy przejac¢ kontrole

o Jak stres dziala na nasze zycie
» rozpoznaj swoj stres i naucz sie skutecznie z nim pracowac

= wszystkie fazy reakcji na stres i skuteczne narzedzia na kazdym etapie

= mobhilizujgca i niedoceniana funkcja stresu

Trening umiejetnosci identyfikowania swoich reakcji w stresie i opracowanie indywidualnego planu dziatan
w sytuacjach stresujgcych.

2. Czym jest odpornosc psychiczna i jak moze pomoc

o Czy bedac odpornym psychicznie utrace wrazliwo$¢? - mity na temat odpornosci
o Wyzwania w zyciu - jak dziala odpornos¢ psychiczna w trudnych sytuacjach

o Cztery filary odpornosci psychicznej - 4C: Kontrola (Control), Zaangazowanie (Commitment),
Wyzwanie (Challenge), Pewnos¢ siebie (Confidence)

o Jak rozpozna¢ poziom swojej odpornosci psychicznej?

Autodiagnoza poziomu odpornosci psychicznej i rozpoznanie obszaréw, w ktérych mozemy jq rozwijac.

3. Kontrola - zdrowe granice

o Poczucie kontroli wewnetrznej jako fundament w budowaniu odpornosci
o Inteligencje emocjonalna mozna rozwija¢ - praktyczne wskazdwki

J.G.Training, szkolenia specjalistyczne, www.jgt.pl
ul. Olesinska 21, 02-548 Warszawa, tel./fax +48 22 845 52 53, NIP: 898-150-56-07, REGON: 932958345
BRE Bank S.A - mBank 38 1140 2004 0000 3002 3360 7883



o Nie ma ,zlych” emocji - jak czerpa¢ energie i podaza¢ za wlasnymi potrzebami

o Techniki obnizania negatywnych emocji w sytuacjach interpersonalnych

Trening rozwijania swoich umiejetnosci kontroli emocji oraz szybkiego obnizania napiecia w trudnych sytuacjach
z innymi osobami.

4. Zaangazowanie - jak utrzymac wysoki poziom motywacji

[¢]

Nazwij swdj cel i zréb plan jego realizacji - najwazniejsze wytyczne w skutecznym dziataniu

o

Dlaczego wciaz odktadamy sprawy na pozniej? - mechanizmy motywacji i prokrastynacji

o Motywacja blyskawiczna - 6 krokéw Pantalona do pelnego zaangazowania

[¢]

Metoda Malych Krokdéw, czyli jak nie poddac sie w obliczu wyzwan

Trening umiejetnosci formutowania wtasciwych celow i opracowanie konkretnych dziatan wspierajgcych ich
skuteczngq realizacje.

5. Wyzwania - zagrozenie czy szansa?

o Sukces to suma porazek? - jak na wyzwania reaguja ludzie odporni psychicznie
o Wewnetrzne przekonania na temat wyzwan - zmiana nawykéw myslowych

o Jak lepiej zarzadza¢ swoim czasem i praca? - praktyczne narzedzia i wskazowki
o Perfekcjonizm - jak znalezZ¢ réwnowage miedzy jakoscia a efektywnoscia

o Budowanie systeméw wsparcia i poszukiwanie zasobéw w trudnych sytuacjach.

Trening umiejetnosci radzenia sobie nawykami utrudniajgcymi funkcjonowanie w trudnych sytuacjach.

6. Pewnosc¢ siebie, czyli wiara we wlasne mozliwosci

o Skad czerpa¢ pewnos¢ siebie? - diagnoza wewnetrznych zasob6w i przeglad narzedzi
o Uczenie sie na doswiadczeniu i umiejetno$é pozyskiwania wartosciowych informacji zwrotnych
o Pewnos$¢ siebie w kontaktach z innymi osobami - techniki komunikacyjne i stowa ,klucze”

o Odwaga w wyrazaniu siebie jako zrédto satysfakcji i budowania dobrych relacji

Trening umiejetnosci budowania swajej pewnosci siebie poprzez zastosowanie technik asertywnych i narzedzi
poprawiajqcych skutecznos¢ w komunikacji.

7. Odpowiedzi na pytania zglaszane przez uczestnikow

MIEJSCE

Miejsce realizacji szkolenia wskazane jest na gorze strony, bezposrednio pod terminem szkolenia. Szkolenie moze
by¢ realizowane ONLINE, stacjonarnie (w sali szkoleniowej) lub hybrydowo (jednoczesnie w sali szkoleniowej i
ONLINE).

SZKOLENIE ONLINE:
Kazdy uczestnik taczy sie ze swojego miejsca pracy / zamieszkania. Wymagania: komputer / tablet z dostepem do

Internetu, wyposazony w mikrofon, opcjonalnie stuchawki. Link dostepowy do szkolenia dostarczymy z
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wyprzedzeniem 1-dniowym.
SZKOLENIE STACJONARNE:

Miejsce szkolenia zlokalizowane w centrum Warszawy. Na 4 dni robocze przed planowanym terminem szkolenia
skontaktujemy sie z Panstwem i przekazemy szczegdlowe informacje na temat lokalizacji szkolenia.

WIELE SZKOLEN REALIZUJEMY HYBRYDOWO, by umozliwié Panstwu wybér dogodnej formy udziatu w
szkoleniu. Czes$¢ uczestnikéw jest w sali szkoleniowej, a czes¢ osob laczy sie ze szkoleniem zdalnie. Niezaleznie od
formy udzialu w szkoleniu, zajecia odbywaja sie w sposdb interaktywny, z mozliwoscia zadawania pytan, wyjasnienia
watpliwosci, prowadzenia dyskusji i oméwienia z trenerem przyktadéw z wlasnej praktyki.

WYKEADOWCA

Psycholog z kilkunastoletnim doswiadczeniem w biznesie, trener treneréw, coach, specjalista HR, trener
umiejetnosci osobistych i menedzerskich.

Gromadzita doswiadczenia pracujac w miedzynarodowej korporacji w obszarze zarzadzania zasobami ludzkimi
w sektorze bankowym oraz ustug konsultingowych jako cztonek zarzadu firmy doradczej i specjalista w zakresie
nowoczesnych rozwigzan podnoszacych efektywnos¢, komfort pracy i zaangazowanie pracownikow.

Prowadzi szkolenia w oparciu o aktywne metody uczenia sie dorostych, w tym cykl Kolba, oraz proces grupowy.
W ramach projektéw szkoleniowych przeprowadza diagnoze potrzeb szkoleniowych z wykorzystaniem metodologii
IPA (Importance-Performance Analysis), kompleksowa ewaluacje w oparciu o Nowy Model Kirkpatricka (takze
z rozszerzeniem Phillipsa z badaniem zwrotu z inwestycji) oraz stosuje narzedzia podnoszace efektywnos¢ biznesowa
szkolen.

Ekspert w obszarze budowania skutecznosci osobistej, m.in.:

¢ radzenia sobie ze stresem i budowania odpornosci psychicznej,

¢ rozwigzywania konfliktow i radzenia sobie z trudnymi sytuacjami interpersonalnymi,
¢ motywowania i wzmacniania zaangazowania,

¢ standard6w profesjonalnej obstugi klienta,

¢ zarzadzania zespotami, takze rozproszonymi,

¢ przywodztwa i budowania autorytetu lidera,

¢ identyfikowania i rozwoju talentow wlasnych oraz podwladnych.

Prowadzi wyklady oraz wystapienia w ramach ogélnopolskich konferencji z zakresu nowoczesnych rozwigzan
w zarzadzaniu zasobami ludzkimi, motywowania, sprzedazy i przywodztwa. Wspétpracuje z jedna z ogdélnopolskich
telewizji w charakterze eksperta z zakresu psychologii i zjawisk spotecznych. Publikuje m.in. dla Personel
i Zarzadzanie, Gazety Wyborczej, HR News, HRnab5.pl, Beck Info Biznes.

Bada potrzeby szkoleniowe i efektywnos¢ projektoéw szkoleniowych w oparciu o najlepsze praktyki metodologiczne.
Zajecia przeprowadza w sposob dynamiczny, atrakcyjny i efektywny, taczac w zréznicowanych formach pracy
potrzeby indywidualne i grupowe.

Zawsze czerpie z szerokiego doswiadczenia biznesowego, ktadac najwiekszy nacisk na praktyke i rozwiazania
dopasowane do realiow organizacji.
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CENA

Cena szkolenia podana jest na gorze strony, obok terminu szkolenia i przycisku ZAPISZ SIE. Dla szkolen
hybrydowych (realizowanych jednoczesnie w sali szkoleniowej i ONLINE) - cena szkolenia rozni sie w zaleznosci
od formy udzialu w szkoleniu.

UDZIALX. W FORMIE ONLINE:

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materialy szkoleniowe w wersji elektronicznej, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec¢), zapewnienie platformy
szkoleniowej i dostepu do szkolenia w czasie rzeczywistym, test potaczenia, pomoc techniczna w razie potrzeby.

UDZIAX W FORMIE STACJONARNE]:

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materiaty szkoleniowe, serwis kawowy, lunch, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec).

Wazne informacje:

o Do podanej ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%. W przypadku, gdy udziat w szkoleniu jest
finansowany co najmniej w 70% ze srodkéw publicznych, szkolenie podlega zwolnieniu z VAT.

o Przy zgtoszeniu wiecej niz 1 osoby - RABAT 5% dla kazdego uczestnika.

o Cena szkolenia nie obejmuje noclegu. Osoby zainteresowane noclegiem moga skorzysta¢ z naszej pomocy przy
dokonaniu rezerwacji, ponizej informacje o dostepnych mozliwosciach.

o SPOSOB PLATNOSCI: Platno$¢ moze by¢ dokonana po zrealizowanej ustudze, gdy zgtaszajacym jest instytucja
publiczna, a takze w przypadku innych zgtaszajacych, o ile taka forma ptatnosci zostanie zaakceptowana przez
organizatora. Organizator akceptuje wydtuzone terminy ptatnosci. Prosimy o wskazanie preferowanej formy
platnosci na formularzu zgloszeniowym.

o Szczegdlowe informacje na temat zasad realizacji ustugi znajduja sie w Regulaminie
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