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Odpornos¢ psychiczna - jak by¢ odpornym psychicznie, by lepiej radzi¢ sobie ze
stresem i kryzysem
Czas: do 4,5h (wliczajac przerwy)

Cel
Poznanie metod wzmacniania swojej odpornosci psychicznej.

Uczestnicy dowiedza sie:
« Jak dziata mechanizm wzmacniania odporno$ci psychicznej?
« Jak redukowac stres - zachowac¢ spokoj i rownowage emocjonalng w obliczu zmian i trudno$ci.
« Jak zachowac dystans psychiczny, by fatwiej radzi¢ sobie z wyzwaniami.
o Jak budowac odporno$¢ na zte mysli?

Zagadnienia

Odpornosé psychiczna — wielka zdolno$é do radzenia sobie ze wspétczesnymi trudnosciami.
o Wspotczesne wyzwania — jak sobie z nimi radzi¢?
o Czym jest odpornos¢ psychiczna i jakie mamy z niej korzysci — wg. najnowszych badan na temat odpornosci
psychiczne;.
e Czym sie charakteryzujg osoby odporne i silne psychicznie i czego mozemy sie od nich nauczy¢?
o  Komponenty odpornosci psychicznej — model ,4C". Jak mozemy wzmocni¢ stabsze obszary naszej odpornosci
poprzez prace nad tymi komponentami?

Jak wzmacniaé odpornos$é psychiczng poprzez zarzadzanie stresem i emocjami?
e Odporno$¢ psychiczna jako umiejetno$¢ zarzadzania sobg — jak jg doskonali¢ i rozwijac?
e By¢ odpornym na stres i nim skutecznie zarzadzac... Czy tak sie uda?
e Jak panowac nad emocjami - metody wzmacniania samokontroli emocjonalnej — model ABCD i technika SBNRR.
o Techniki btyskawicznej redukcji poziomu stresu i napiecia.

Budowanie odpornosci psychicznej w oparciu o wtasne zasoby.
o Jak wykorzystywac wtasne zasoby i doswiadczenia do radzenia sobie z trudnosciami?
¢ Pozytywne interwencje psychologiczne: jak $wiadomie wptywa¢ na swojg pewnos$¢ siebie?
o Wiara we wtasne umiejetnosci — jak wzmocni¢ poczucie skuteczno$ci, by rzeczywistos¢ nas ,nie przerosta™?
e Sposoby pracy z wewnetrznym krytykiem, czarnowidztwem, katastrofizowaniem i nieracjonalnym postrzeganiem
rzeczywistosci.
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Trener

Katarzyna Ujek - trener mentalny, praktyk biznesu

Mental toughness, socjolog z uprawnieniami mediatora zawodowego. specjalizuje
sie w treningach mentalnych, sprzedazy i obstudze Kklienta, coachingu handlowym
i menedzerskim.

Dyplomowany Trener Biznesu, Akredytowany Coach ICF, Licencjonowany konsultant
Mental Toughness (MTQ48), Praktyk Racjonalnej Terapii Zachowan, Socjolog z
uprawnieniami mediatora sgdowego, Facylitator Job Craftingu, Absolwentka Socjologii na
Uniwersytecie Zielonogdrskim oraz Psychologii Pozytywnej na Uniwersytecie SWPS we
Wroctawiu.

Wieloletni  praktyk biznesu, z do$wiadczeniem zawodowym zdobytym na stanowiskach sprzedazowych,
menedzerskich oraz trenerskich w miedzynarodowych korporacjach na rynku ustug finansowych. Trener i coach z
ponad 10-letnim doswiadczeniem w prowadzeniu szkolen, sesji coachingowych. Zrealizowata ponad 1000 dni
szkoleniowych, ponad 800 godzin coachingu handlowego i menadzerskiego. Pracuje w nurcie evidence based, w
trakcie warsztatdw wykorzystuje sprawdzone narzedzia i techniki, oprécz wtasnego doswiadczenia, swojq wiedze
czerpie z najlepszych praktyk biznesu i badan naukowych.

Jako trener specjalizuje sie gtéwnie w podnoszeniu efektywnosci pracownikdw i menadzerdw. Pomaga menadzerom
oraz zespotom z lepszymi rezultatami osiggaé zamierzone cele, fatwiej radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami,
przeszkodami i niepowodzeniami, by¢ efektywniejszym oraz lepiej budowaé relacje z pracownikami i klientami. Jej
gtowne obszary szkoleniowe to odporno$¢ psychiczna i zarzadzanie stresem, inteligencja emocjonalna, budowanie
zaangazowania i odpowiedzialnosci pracownikéw, zarzadzanie konfliktem i skuteczna wspotpraca w zespole oraz
asertywna obstuga trudnego klienta.
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