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TEMAT SZKOLENIA

ODPORNOSC PSYCHICZNA (REZYLIENCJA)
LIDERA | ZESPOLU

MODEL 4C - ZARZADZANIE STRESEM * PROFILAKTYKA
WYPALENIA
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ODPORNOSC PSYCHICZNA
(REZYLIENCJA) LIDERA | ZESPOLU

OPIS SZKOLENIA

Szkolenie Odpornosé psychiczna (rezyliencja) Lidera i zespotu to praktyczny program
rozwojowy dla Lideréw i menedzeréw funkcjonujgcych w warunkach wysokiej presji,
odpowiedzialnosci i ciggtych zmian. Program koncentruje sie na budowaniu stabilnej
efektywnosci, odpornosci psychicznej oraz zdolnosci do regeneracji — zarbwno na poziomie
indywidualnym, jak i zespotowym.

Uczestnicy poznajg model 4C rezyliencji, uczg sie skutecznie zarzgdzac¢ stresem,
zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu oraz wzmachia¢ odpornosé psychiczng zespotow.
Szkolenie pokazuje, jak Lider moze wspiera¢ ludzi w trudnych momentach, jednoczesnie
dbajgc o wtasng energie, rwnowage i dtugofalowg skutecznosé.

Program tgczy wiedze psychologiczng, doswiadczenie biznesowe oraz autorskie narzedzia
pracy, ktére mozna zastosowac natychmiast w codziennej praktyce menedzerskiej.

Grupa docelowa
o Kadra zarzadzajgca
¢ Menedzerowie Sredniego i liniowego szczebla
o Liderzy zespotow pracujgcych pod presjg wynikow

o Osoby narazone na dtugotrwaty stres i przecigzenie odpowiedzialnoscig

CELE SZKOLENIA
e Rozwdj odpornosci psychicznej Lidera i zespotu
e Zwiekszenie stabilnosci efektywnosci w warunkach pres;ji
e Skuteczne zarzgdzanie stresem i emocjami
e Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

e Budowanie kultury dbania o energie i dobrostan w organizac;ji

MODULY SZKOLENIOWE (SZCZEGOLOWY ZAKRES)

Modut 1. Rezyliencja jako kluczowa kompetencja Lidera
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e Czym jest odpornosc¢ psychiczna i dlaczego decyduje o skutecznosci
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o Mit ,twardosci” vs. Realna rezyliencja
o« Whplyw stresu na decyzje, relacje i wyniki

¢ Rola lidera w budowaniu odpornosci zespotu

Modut 2. Model 4C - fundamenty odpornosci psychicznej
e Omoéwienie modelu 4C (Control, Commitment, Challenge, Confidence)
e Diagnoza poziomu rezyliencji Lidera i zespotu
¢ Wzmacnianie poczucia kontroli i wptywu

e Budowanie zaangazowania i pewnosci siebie

Modut 3. Zarzadzanie stresem w praktyce menedzerskiej
o Stres krotkoterminowy a chroniczny
¢ Rozpoznawanie sygnatow przecigzenia
e Techniki zarzgdzania stresem w codziennej pracy

e Praca z presjg czasu, wynikow i oczekiwan

Modut 4. Profilaktyka wypalenia zawodowego
e Czym jest wypalenie i jak sie rozwija
o Weczesne sygnaly ostrzegawcze u lidera i w zespole
e Rola granic, regeneraciji i priorytetéw

e Odpowiedzialnos¢ lidera za witasny dobrostan i dobrostan zespotu
Modut 5. Rezylientny zespét — stabilna efektywnos¢

e Jak lider moze wzmacnia¢ odpornos¢ zespotu

o Bezpieczenstwo psychologiczne i wsparcie w zespole

o Budowanie kultury otwartosci i regeneraciji

e Utrzymanie efektywnos$ci w dtugim okresie

Jak pracujemy
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Nasze szkolenia opieramy na szerokim, praktycznym doswiadczeniu,

zdobytym dzieki wieloletniej wspoétpracy z biznesem — z liderami,
menedzerami i zespotami dziatajgcymi w warunkach wysokiej presji, zmiany i
odpowiedzialnosci.

Dzieki temu:
e Rozumiemy realne obcigzenia pracy menedzerskiej,
e Pracujemy na rzeczywistych sytuacjach uczestnikow,

o Koncentrujemy sie na rozwigzaniach mozliwych do zastosowania od razu.

W toku tej wspétpracy wypracowalismy autorskie, sprawdzone narzedzia
efektywnosci, ktore wspieraja:

Odpornosé psychiczng i stabilnos¢ emocjonalna,
Skutecznos¢ w pracy lidera i zespotu,
Zarzgdzanie energig i stresem,

Réwnowage pomiedzy zyciem zawodowym a codziennym funkcjonowaniem.

METODY PRACY
o Warsztaty interaktywne i ¢wiczenia praktyczne
e Autodiagnoza poziomu rezyliencji
e Analiza realnych sytuacji stresowych
e Praca indywidualna i zespotowa

e Moderowane dyskusje i refleksja

KORZYSCI DLA ORGANIZACJI (ROI)
o Stabilna efektywnos$¢ zespotéw w warunkach presji
e Mniejsze ryzyko wypalenia i absencji
o Wieksza odpornosé¢ organizacji na zmiany i kryzysy
e Lepsza jakosc¢ decyzji i wspétpracy

e Zdrowsza, bardziej dojrzata kultura pracy

Formai czas trwania

e Szkolenie stacjonarne lub online
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¢ Rekomendowany czas trwania: 1 dzien (z mozliwoscig rozszerzenia)
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e Opcja warsztatow wdrozeniowych lub wsparcia indywidualnego

Zapraszamy do udziatu

Jesli chcesz:
Zwiekszy¢ odpornosc¢ psychiczng lideréw i zespotow,

Utrzymac efektywnos$¢ mimo presji i zmiennosci,

Zadbac¢ o dtugofalowy dobrostan i wyniki organizaciji

[l Zapraszamy do zapisania sie na szkolenie ,,0dpornos¢ psychiczna (rezyliencja)

Lidera i zespotu”.
Program moze zosta¢ dopasowany do specyfiki organizacji, poziomu obcigzenia praca

oraz aktualnych wyzwan biznesowych.
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