%€XACT  EXACT COACHING & BUSINESS
SZKOLENIA | ROZWOJ, PSYCHOLOGIA BIZNESU, COACHING, CONSULTING

COACHING « BUSINESS
TIF
06“ /so
ISO
g
9001:2015
o A

OmphS

B PARP

FIRMA SZKOLENIOWO DORADCZA EXACT COACHING & BUSINESS
TEMAT SZKOLENIA

ODPORNOSC PSYCHICZNA
(REZYLIENCJA)

ZARZADZANIE STRESEM * PROFILAKTYKA WYPALENIA -
STABILNOSC FUNKCJONOWANIA

Stronal

EXACT COACHING & BUSINESS Ewa Kryszkiewicz
FIRMA SZKOLENIOWO DORADCZA, PROJEKTY
Psychologia Biznesu, Mentoring, Warsztaty Rozwoju, Consulting; Biuro: 90-255 £édz, ul. P.O.W 16, lok. 1/3,

biuro@exact-cb.com; https://exact-cb.com/; mobile: +48 792029237


mailto:biuro@exact-cb.com
https://exact-cb.com/

%€XACT EXACT COACHING & BUSINESS

COACHING : BUSINESS SZKOLENIA | ROZWOJ, PSYCHOLOGIA BIZNESU, COACHING, CONSULTING

ODPORNOSC PSYCHICZNA (REZYLIENCJA)

Opis szkolenia

Szkolenie odpornos¢ psychiczna (rezyliencja) to praktyczny program rozwojowy
skierowany do specjalistow HR, L&D oraz liderow wspierajgcych ludzi i zespoty w
Srodowisku wysokich wymagan, presji oraz ciggtych zmian.

Program koncentruje sie na budowaniu psychicznej odpornosci pracownikow i
zespotow, rozumianej jako zdolnos¢ do utrzymania efektywnosci, zaangazowania i
dobrostanu mimo stresu, niepewnosci i obcigzenia. Uczestnicy poznajg mechanizmy stresu,
wczesne sygnaty przecigzenia oraz narzedzia profilaktyki wypalenia zawodowego — zarowno
na poziomie indywidualnym, jak i organizacyjnym.

Szkolenie pokazuje, jak rezyliencja staje sie strategicznym zasobem organizacji,
wptywajgc na absencje, rotacje, jakos¢ pracy i kulture organizacyjna.

Grupa docelowa
e HR business partnerzy
e Specjalisci L&D i rozwoju organizacji
e Menedzerowie i liderzy zespotow

e Osoby odpowiedzialne za dobrostan, zaangazowanie i efektywnos¢ pracownikdéw

Cele szkolenia
e Zrozumienie mechanizmdw stresu i odpornosci psychicznej
e Rozwoj kompetencji wspierania rezyliencji pracownikow
o Profilaktyka wypalenia zawodowego
e Budowanie stabilnej efektywnosci zespotow

e \Wzmaocnienie roli HR w obszarze wellbeing i zdrowia psychicznego

MODULY SZKOLENIOWE (SZCZEGOLOWY ZAKRES)
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MODUL 1. Rezyliencja jako kompetencja przysztosci
e Czym jest odpornos¢ psychiczna i dlaczego jest kluczowa
e Mit ,odpornosci = twardos$ci”
o Wptyw stresu na efektywnos¢, decyzje i relacje

e Rola HR w budowaniu rezyliencji organizacyjnej

MODUL 2. Stres w srodowisku pracy
o Stres krétkoterminowy a przewlekty
e Czynniki stresogenne w organizacjach
e Fizyczne, emocjonalne i poznawcze skutki stresu

o Woczesne sygnaty przecigzenia i spadku efektywnosci

MODUL 3. Profilaktyka wypalenia zawodowego
e Czym jest wypalenie i jak sie rozwija
o Etapy i symptomy wypalenia
e Czynniki organizacyjne zwiekszajgce ryzyko

e Dziatania prewencyjne na poziomie HR i liderow

MODUL 4. Wzmacnianie odpornosci pracownikéw i zespoléw
e Indywidualne i zespotowe zasoby rezylienciji
e Rola poczucia wptywu, sensu i bezpieczenstwa
e Wspieranie pracownikéw w trudnych okresach

o Dobre praktyki organizacyjne wspierajgce odpornos$¢

MODUL 5. Rezyliencja jako element kultury organizacyjnej
o Wellbeing i rezyliencja w strategii HR
e Rozmowy o obcigzeniu, energii i granicach

e Budowanie dojrzatej kultury dbania o ludzi

e Mierzenie i monitorowanie dobrostanu w organizaciji
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Jak pracujemy

Nasze szkolenia opieramy na szerokim, praktycznym doswiadczeniu, zdobytym dzieki
wieloletniej wspotpracy z biznesem — z dziatami HR, L&D oraz zespotami funkcjonujgcymi
w realiach presji, zmiany i intensywnej pracy.

Dzieki temu:
e Pracujemy na rzeczywistych wyzwaniach organizacyjnych,
e t3aczymy wiedze psychologiczng z realiami biznesu,
e Skupiamy sie na rozwigzaniach mozliwych do wdrozenia od razu.

W toku tej wspoétpracy wypracowalismy autorskie, sprawdzone narzedzia efektywnosci,
ktére wspieraja:

Odpornosc¢ psychiczng i stabilnos¢ pracownikow,
Profilaktyke wypalenia,
Dtugofalowg efektywno$¢ zespotow,

Zdrowa rownowage pomiedzy pracg a codziennym funkcjonowaniem.

Metody pracy
o Warsztaty interaktywne i cwiczenia praktyczne
e Autodiagnoza poziomu stresu i obcigzenia
e Analiza realnych sytuacji z organizaciji
e Pracaindywidualna i zespotowa

e Moderowane dyskusje i refleksja

Korzysci dla organizacji (ROI)
o Nizsza absencja i rotacja pracownikéw
o Wiegksza stabilnos¢ i efektywnosé zespotéw
e Mniejsze ryzyko wypalenia zawodowego
e Lepszajakos¢ pracy i wspotpracy

e \Wzmaocnienie wizerunku odpowiedzialnego pracodawcy

Forma i czas trwania
e Szkolenie stacjonarne lub online

e Rekomendowany czas trwania: 1 dzien
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COACHING « BUSINESS
e Mozliwos¢ rozszerzenia o programy wellbeingowe lub wsparcie

wdrozeniowe

Zapraszamy do udziatu
Jesli chcesz:
Wzmocni¢ odpornos¢ psychiczng pracownikéw,

Ograniczy¢ koszty stresu i wypalenia,

o Budowa¢ dojrzatg i stabilng organizacje
] zapraszamy do zapisania sie na szkolenie ,,odpornos¢ psychiczna (rezyliencja)”.

Program moze zosta¢ dopasowany do specyfiki organizacji, poziomu obcigzenia praca

oraz strategii HR.

DOLACZ DO AKADEMII ROZWOJU EXACT COACHING & BUSINESS I
PRACUJ NA PRAKTYCZNYCH ROZWIAZANIACH PRZYNOSZACYCH REALNE

EFEKTY I WYNIKI.

biuro@exact-cb.com; https://exact-cb.com/; mobile: +48 792029237

Strona5

EXACT COACHING & BUSINESS Ewa Kryszkiewicz
FIRMA SZKOLENIOWO DORADCZA, PROJEKTY
Psychologia Biznesu, Mentoring, Warsztaty Rozwoju, Consulting; Biuro: 90-255 £édz, ul. P.O.W 16, lok. 1/3,

biuro@exact-cb.com; https://exact-cb.com/; mobile: +48 792029237


mailto:biuro@exact-cb.com
https://exact-cb.com/
mailto:biuro@exact-cb.com
https://exact-cb.com/

