We Make You Grow!

Nasza wiedza wspiera Twaoj biznes.

Firma szkoleniowa Human Skills
Odpornosc psychiczna -
zbadaj, zrozum, wzmochnij
mentalne BHP

Jak wzmachiac¢ odpornosé¢ psychiczng. Pozyskaij
praktyczne wskazoéwki oraz narzedzia do wzmachniania na
co dzien odpornosci psychiczne;.

IIRMA
SZKOLENIOW

A
ROKU2(273

Cele:

e Pozyskanie wiedzy, czym jest odpornos¢ psychiczna.

e Pozyskanie dostgpu do normatywnego badania wskazujgcego Twdj aktualny stan
odpornosci psychiczne;.

e Pozyskanie indywidualnych wskazéwek pozwalajgcych zwiekszyé poziom
odpornosci psychiczne;j.

e Pozyskanie wiedzy natemat tego, jak wptywaé na odpornoS¢ psychiczng
otoczenia, w tym réwniez zespotu pracownikow.
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DLACZEGO HUMAN SKILLS?

Od kilkunastu lat wspieramy w rozwoju Klientdbw B2B oraz B2C
organizujgc  szkolenia, warsztaty, kursy, czy indywidualne

konsultacje. To ogromne doswiadczenie i ciqgta otwarto§¢ na

zmiany sprawia, ze co roku przechodzimy audyt oraz certyfikacje
DEKRA Certification, bedgc w gronie najlepszych firm V’S A m m
szkoleniowych w Polsce. Nalezymy do Polskiej Izby Firm
Szkoleniowych dziatajgc zgodnie ze Standarami Ustug Szkoleniowych SUS. Co roku aktualizujemy nasze ustugi w

Rejestrze Instytucji Szkoleniowych RIS. Wspétpracujemy z Krajowym Funduszem Szkoleniowych KFS oraz Bazq
Ustug Szkoleniowych BUR.

Nasze logo to cztery postaci, pomiedzy ktérymi powstaje ksztatt puzzla - kluczowego elementu w budowaniu
spojnej catosci. Ten symbol ma dla nas ogromne znaczenie, bo prezentuje jednoczesnie site indywidualnosci, jok i
zespotowy potencjat. Jako firma szkoleniowo-doradcza dostarczamy sprawdzone i skuteczne ustugi rozwojowe,
majgc zawsze na uwadze najwyzsze standardy branzy szkoleniowej oraz indywidualne potrzeby naszych Klientow.
U nas kazdy Klient oraz Uczestnik znajdzie przestrzen, by wzmacniaé swoje kompetencje w zgodzie z wiasnym
stylem dziatania. Prowadzimy rowniez projekt Sukces Kobiety Biznesu.

Motywem przewodnim naszej firmy sqg 4 energie znane z wielu narzedzi diagnostycznych, jakimi dysponujemy:
Extended DISC, Insights Discovery, FRIS, Maxi DISC, kolory osobowosci czy test koloréw Hartmana. To za pomocq
tych narzedzi nasi Klienci odkrywajg swoje mocne strony, wyjgtkowe talenty oraz obszary do wzmochienia.

e Energia Czerwona, bo liczy sie nastawienie na cel oraz efekty naszych Klientow.

« Energia Niebieska, bo dzialamy zawsze w oparciu o wiedze i sprawdzone
merytoryczne rozwiqzania.

e Energia Zielona, bo stawiamy na zesp6t, ktoéry pracuje z pasjq.

D bo czerpiemy inspiracje z globalnych trendéw i innowaciji.

Podstawg skutecznoSci naszych dziatan szkoleniowych jest nie tylko zaufanie Klientdw poparte licznymi
referencjami, wyréznienia ekspertéw, lecz takze wewnetrzny system oceny oparty m.in. o Model Kirkpaticka - bo
liczg sie rezultaty.

Do powstania naszego hasta przewodniego: ,We Make You Grow” zainspirowali nas nasi Klienci i historia kazdego,
wspoblnie wypracowanego sukcesu. Realizujemy projekty rozwojowe tak, aby przetozyé ,Make” na ,Grow” , stale
weryfikujgc propozycje w ramach katalogu naszych ustug o najskuteczniejsze i niezawodne rozwigzania.

POZYSKAJ DOFINANSOWANIE DO SZKOLEN
BUR ORAZ KFS: SPRAWDZ LINK

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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OPIS SZKOLENIA
Kursy z efektywnoSci osobistej rozwijajg rdéznorodne kompetencje i zdolnosci, a jedng

z najwazniejszych jest odpornos¢ psychiczna, dzigki ktorej jesteSmy w stanie w petni wykorzystac
swoj potencjat w pracy i zyciu zawodowym. Od tego, jak zachowujemy sie w obliczu stresu, pres;ji,
sytuacji trudnych i wyzwan, zalezy w ogromnym stopniu nasz sukces i efektywnoS$¢ osobista.
Szkolenia otwarte poSwigcone budowaniu odpornosci psychicznej to nasze najnowsze programy
rozwojowe stworzone z myS$lg o realnych potrzebach wszystkich nas, nieustannie narazonych na
dziatanie w stresie, presji czasu i ludzi, nieznane zwigzane ze zmianami i pietrzgcymi sie wymogami
otoczenia. To od Ciebie zalezy, czy w zderzeniu z czesto nieprzychylng rzeczywistosciq ucierpi Twoja
efektywno$é osobista - szkolenie ,,ODPORNOSE PSYCHICZNA” wyposazy Cie w nowoczesne
i sprawdzone narzedzia wzmacniania odpornosci psychicznej, dzieki ktorym tatwiej bedziesz
osiqgac zamierzone cele, nabierzesz pewnoSci siebie w relacjach z ludzmi i uwierzysz we witasny
potencijat.

Czy wiesz, ze kiedy Twoja odpornoS¢ psychiczna jest niewystarczajgca, wraz z jej deficytem maleje
Twoja osobista efektywnos€? Szkolenia poswigcone technikom wzmacniania odpornosci
psychicznej pozwolq Ci lepiej zrozumieé, czym jest odporno§¢ mentalna i jak duzy ma ona wptyw na
Twoje zachowanie. Otwarty kurs efektywnoS¢ osobista i odporno$S¢ psychiczna to nowoczesne
szkolenie, ktére wyposazy Cie ponadto w praktyczne narzedzia wzmacniania odpornosci
psychicznej, abys kazdego dnia skuteczniej realizowat przydzielone Ci zadania i wyznaczone sobie
cele.

Organizowane w formie stacjonarnej oraz w trybie online kursy ,,ODPORNOSE PSYCHICZNA" to
praktyczne warsztaty, podczas ktérych opanujesz zdolnosci i umiejetnosci niezbedne do tego, by
kazdego dnia wzmacniata sie Twoja efektywno$¢ osobista. Szkolenia poswiecone treningowi
mentalnemu opracowaliSmy w taki sposdb, aby nie tylko wzbogacity Twojq wiedze, ale rowniez
nauczyty Cie korzysta€ z nowych koncepcji w dziataniu, w racy, w relacjach osobistych. Staramy sig
takze, aby nasze szkolenia z tej dziedziny miaty maksymalnie zindywidualizowany charakter, dlatego
w czasie warsztatéw bedziemy odwotywaé sie do Twoich doSwiadczen i przekazemy Ci wiele
wskazéwek przydatnych w Twojej sytuacji. Pokazemy Ci, co konkretnie mozesz zrobi¢, by wzrosta
Twoja odporno$é mentalna, a wraz z niq efektywno$é osobista. Szkolenie OTWARTE ,,ODPORNOSC
PSYCHICZNA" uzupetnimy tez w razie potrzeby indywidualng konsultacjq z trenerem.

Zapraszamy!

Uwaga!
Cena prezentowanego szkolenia obejmuje badanie MTQ Plus wykonane przed szkoleniem, udziat w catodniowym
kursie, materiaty szkoleniowe oraz indywidualng konsultacje po szkoleniu (termin umawiamy z konsultantem).

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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CELE I KORZYSCI

“f Human Skills ‘ ul. Widok 18/2,

Nadrzednym celem prezentowanego warsztatu jest nauka wykorzystania narzedzi, dzieki
ktérym wzmocniona zostanie Twoja odporno$¢ psychiczna oraz efektywno$¢ osobista.
Szkolenia z tej dziedziny koncentrujg sie na prezentacji najskuteczniejszych metod
zarzqgdzania stresem i emocjami, budowania samoswiadomosci oraz rozwijania pewnosci
siebie i wiary we wiasne mozliwosci. Podczas warsztatu pokazemy Ci tez, co robic
w sytuacjach trudnych i wywotujgcych silne emocje, by nie ucierpiata na skutek
nieodpowiednich reakcji Twoja zdolno§¢ oceny faktow, motywacja i efektywnos¢ osobista.
Szkolenie otwarte ,ODPORNOSC PSYCHICZNA” to warsztat zorientowany na pogtebianie
uniwersalnych kompetenciji, ktére sq nieodzowne ludziom sukcesu w dzisiejszych realiach, bez
wzgledu na rodzaj piastowanego stanowiska czy dosSwiadczenie. Stacjonarny i zdalny kurs
~ODPORNOSC PSYCHICZNA" rekomendujemy w zwiqzku z tym wszystkim, dla ktérych wazna
jest umiejetnoS€ opanowania emociji, zdolno$¢ skutecznego dziatania pod presjq i osobista
efektywno$€. Szkolenia poswiecone budowaniu odpornosci psychicznej polecamy zaréwno
osobom prywatnym, jak i pracownikom firm z réznorodnych branz oraz instytucji
publicznych. Otwarty kurs — efektywnoS§¢ osobista i odporno$¢ psychiczna to warsztat
nastawiony na rozwdj praktycznych umiejetnoSci. Unikamy zbednego teoretyzowania
i skupiamy sie na dziataniu. Nasi doswiadczeni trenerzy pokazq Ci, jak radzi¢ sobie w realnych
sytuacjach, w ktérych zagrozona moze byE Twoja efektywnoS¢ osobista — szkolenia
przesycamy praktycznymi wskazdéwkami, przyktadami zblizonymi do doswiadczen Kursantow
i bierzemy pod uwage, konstruujgc program konkretnego kursu, ich faktyczne potrzeby
szkoleniowe. Mozesz tez zdecydowa¢, w jakich okoliczno$ciach bedzie wzmacniana Twoja
odporno$é mentalna i efektywno$é osobista. Szkolenie ,,ODPORNOSE PSYCHICZNA”
realizujemy zarébwno w tradycyjnym, stacjonarnym trybie, jak i w formie wygodnego szkolenia
online.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora

(22) 224 21 95-6 +48 603 906 655 biuro@humanskills.pl www.humanskills.pl




“f Human Skills ‘ ul. Widok 18/2,

00-023 Warszawa
We Make You Grow
' Strona | 4

JAKIE KORZYSCI OFERUJA SZKOLENIA SKONCENTROWANE NA BUDOWANIU
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ?

~Musisz mieé czelnosé méwienia, co chcesz i dokgd zmierzasz.”

Dzieki naszym kursom dowiesz sig, co robi¢, aby umochita sie Twoja odpornos¢ na stres, silne
emocje i presje oraz wzrosta Twoja efektywnoSE osobista. Szkolenia, ktére przygotowaliSmy
uzupetniomy dodatkowo badaniem MTQ Plus. Pozwoli Ci ono precyzyjnie oceniC swojq
wytrzymato$¢ psychiczng, poznaé specyficzny dla Ciebie model zachowania oraz wytoni
czynniki, od ktérych najsilniej zalezna jest Twoja efektywno$é osobista. Szkolenie ,,ODPORNOSE
PSYCHICZNA" trenuje konkretne techniki, dzigki ktérym wzmacniana bedzie nie tylko Twoja sita
i wytrzymato$€ mentalna w obliczu réznych sytuacji trudnych, ale tez wzrosnie skutecznos¢
Twojego dziatania, a wiec osobista efektywno$¢. Szkolenia otwarte poswigcone budowaniu
odporno$ci psychicznej to praktyczne warsztaty, zdobedziesz wiec tez wiele nowych
umiejetnosci, ktdére pozwolqg Ci kontrolowa¢é emocje, skuteczniej zarzgdza¢ stresem,
zaangazowaniem i motywacjq. Prezentowany kurs efektywno$S¢ osobista i odpornosé
psychiczna to kompleksowe szkolenie z kluczowych kompetencji charakteryzujgcych ludzi
sukcesu, skutecznych lideréw i wydajnych pracownikow.

Przed szkoleniem otrzymasz indywidualny raport rozwojowy MTQ Plus opisujgcy Twoj aktualny
poziom odpornosci psychicznej (skala 1-10) wraz ze wskazéwkami wzmacniania odpornosci
w poszczegdlnych obszarach. Celem tego raportu jest dostarczenie Ci informacji na temat
odpornosci psychicznej — jak mozesz mysle¢ i podchodzi¢ do réznych sytuacji oraz dlaczego
tak sie dzieje[1]. Mozesz tez dodatkowo zaméwié sesje informaciji zwrotnej poprowadzong przez
certyfikowanego konsultanta MTQ. Cena bedzie dedykowana dla Uczestnika szkolenia.

Cele:

e Pozyskanie wiedzy, czym jest odpornos¢ psychiczna.

e Pozyskanie dostgpu do normatywnego badania wskazujgcego Twdj aktualny stan
odpornosci psychiczne;j.

e Pozyskanie indywidualnych wskazéwek pozwalajgcych zwigkszyé poziom odpornosci
psychicznej.

e Pozyskanie wiedzy na temat tego, jak wptywaé¢ na odporno$S¢é psychiczng otoczeniq,
w tym réwniez zespotu pracownikdw.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Gtownym celem kursu i poprzedzajgcego go badania jest rzetelna ocena odpornosci
psychicznej Kursantéw ze wskazaniem czynnikdw, od ktérych zalezna jest rébwniez efektywnos§¢
osobista. Szkolenia uczq réwniez, jak umacnia¢ wytrzymato§¢ mentalng ludzi we wiasnym
otoczeniu, np. zarzgdzanych pracownikéw czy wspotpracownikdw i w ten sposdb wptywaé na
ich skuteczno$€. Opublikowane na catym Swiecie badania wskazujq, ze odporno$¢ psychiczna
wptywa na okoto 25% réznicy w wydajnosci dziatania, jak rowniez odpowiada w duzym stopniu
za nasze dobre samopoczucie.

Korzysci:

e Zbadasz swodj indywidualny poziom odpornosci psychicznej z zastosowaniem
normatywnego kwestionariusza MTQ Plus (zaktualizowane MTQ48), ktory bedzie
fundamentem Twojej pracy na szkoleniu.

e Okreslisz jakie wskazniki Twojej odpornosci psychicznej, ktére mozesz wzmocni¢, aby
zwiekszona zostata Twoja efektywnoS¢ osobista - szkolenie zwiekszy wigec Twoje
mozliwoSci osiggniecia sukcesu osobistego oraz zawodowego.

e Pozyskasz narzedzia do autocoachingu.

o Dowiesz sig, jak mozesz wptywa¢ na nastawienie i wiasne reakcje, by wzmacniaé
odpornos¢ psychiczng i zwigksza€ swojqg skutecznos€.

e Pozyskasz rzetelny raport MTQ, ktéry zostat zaprojektowany do uzytku w obszarze
rekrutacji i selekciji; coachingu; doradztwa oraz rozwoju pracownikéw takich, jak: ocena
okresowa, przygotowanie od objecia nowego stanowiska, planowanie $ciezki rozwoju,
oceny i rozwoju kandydata w procesach Assessment & Development Centre.

e Opracujesz IPD - indywidualny plan dziatania wzmachiania odpornosci psychiczne;.

e Dowiesz sig, jak wptywaé na odpornoS$¢ psychiczng Twojego otoczenia, réwniez zespotu.

e Przygotujesz sig do rozwoju zawodowego, réwniez do procesu coachingowego.

e Pozyskasz wsparcie licencjonowanego konsultanta MTQ prowadzgcego szkolenie.

e Pogtebisz kompetencje zwiqzane z komunikacjq interpersonalng, efektywnosciq
osobistq, zarzqdzaniem stresem i zarzqdzaniem emocjami.

[1] Wyniki raportu sq oparte na poréwnaniu rezultatéw z wynikami uzyskanymi na probie oséb
w populacji ogdlnej. Jest to badanie normatywne oparte na standaryzowanej skali i odnoszqg
sig do norm w danej populaciji. Dzigki temu, ze nie jest to badanie ipsatywne oparte na
subiektywnej ocenie wtasnej osoby; badanie MTQ niezwykle zyskuje jaoko powazne narzqgdzie
stosowane w biznesie. Jezeli posiadasz swdj raport starszy niz 6 miesiecy, rekomendujemy
ponownie wykonanie badania.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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PROGRAM SZKOLENIA DLA MENEDZEROW FIRST TIME MANAGER - KURS
ONLINE

~Nie chodzi o to, by zapanowaé nad deszczem, ale aby nauczyé sie w nim tanczyé.”
Odpornos¢ psychiczna i efektywnos¢ osobista — szkolenia zdalne realizowane sq na platformie
Zoom lub platformie Clickmeeting. Jako Kursant nie musisz niczego instalowaé, a udziat
w szkoleniu jest mozliwy za posrednictwem komputera, laptopa oraz telefonu komabrkowego.
Dzigki temu mozesz wygodnie i bez fatygowania sie do placdwki szkoleniowej skutecznie
wptywaé na to, jak wysoka jest Twoja efektywno$¢ osobista. Szkolenie ,,ODPORNOSE
PSYCHICZNA" to warsztat praktyczny, ktory skoncentrowany jest na nauce najprzydatniejszych
narzedzi, dzigki ktorym ma szanse wzrosngé Twoja sita mentalna i osobista efektywnos€.
Szkolenie wprowadzi si¢ w tajniki wiedzy z zakresu psychologii i socjologii poprzez omdwienie
i przepracowanie kilku modutdéw tematycznych, ktére wzbogacone bedqg licznymi Ewiczeniami,
aby$ nauczyt sie wykorzystywaé zdobytg wiedze w praktyce. Prezentowany kurs efektywnosé
osobista, a odpornosS¢ psychiczna staramy sie tez kazdorazowo dostosowywaé do potrzeb
szkoleniowych naszych Kursantédw, wiec mozesz sig spodziewagt, ze program warsztatu moze
zostaé uzupetniony o dodatkowe treéci lub alternatywne éwiczenia. Zdalny kurs ,,ODPORNOSE
PSYCHICZNA" zostat zaprojektowany jako trwajgcy 7 godzin warsztat praktyczny.
W zaplanowanym czasie bedziesz trenowa¢ uzycie narzedzi, od ktérych zalezy Twoja
wytrzymatoS€ psychiczna i efektywno$S¢ osobista. Szkolenia online poswigcone budowaniu
odpornoséci mentalnej uzupetniaomy tez wnikliwym badaniem MTQ Plus, ktdére zostanie
wykonane przed szkoleniem. Dzigki temu doktadnie dowiesz sig, w ktérych obszarach
powiniene$ dziata¢, by wzrosta Twoja efektywno$€¢ osobista. Szkolenie zakonhczysz
przygotowaniem IPD — indywidualnego planu dziatania wzmacniania odpornosci psychiczne;.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA ONLINE ,,ODPORNOSC PSYCHICZNA"

Szkolenie: Odpornos¢ psychiczna - zbadaj, zrozum, wzmochnij mentalne bhp. Jak wzmacniaé
odpornosé psychiczng? Pozyskaj praktyczne wskazéwki oraz narzedzia do wzmacniania na
co dzief odpornosci psychiczne;j.

Odpornos¢ psychiczna i efektywno$¢ osobista — szkolenia online poprzedza wnikliwa diagnoza
potrzeb Kursantdw, ktéra przyjmuje posta¢ badania MTQ Plus. Badanie pozwala Uczestnikom
kursu oceni¢ wiasng wytrzymato$¢ mentalng oraz wytoni€ czynniki, od ktérych zalezna jest ich
efektywno$é osobista. Szkolenie zdalne ,ODPORNOSC PSYCHICZNA” ma charakter
praktycznych warsztatéw — kurs realizujemy zgodnie z cyklem Kolba i modelem ABL. Taka
formuta warsztatdbw ma fundamentalne znaczenie, poniewaz nie tylko dowiesz sig, czym jest
odporno$¢ psychiczna i co na nig wptywa, ale tez w praktyce sprawdzisz, co sprawia, ze
poprawia sie Twoja wytrzymatoS¢ na stres czy silne emocje, a wraz z nig roénie Twoja osobista
efektywno$€. Szkolenia poSwiecone strategii budowania odpornoéci mentalnej to jednodniowe
sesje szkoleniowe. Prezentowany zdalny kurs efektywno$€ osobista i odpornoS¢ psychiczna
trwa 7 godzin zegarowych z przerwami, m.in. z przerwq na obiad. Kursanci, ktérzy ukonczyli
warsztat online, ktérego tematem jest odporno$¢ psychiczna oraz efektywno$€ osobista
i szkolenia stacjonarne poswiecone temu zagadnieniu mogqg dodatkowo zamoéwic
indywidualne sesje konsultacyjne z instruktorem prowadzgcym kurs. Kazdy Uczestnik
warsztatdbw otrzyma od nas réwniez materiaty szkoleniowe, ktére stanowiq fachowe
kompendium wiedzy na temat tego, czym jest odpornosS¢ psychiczna, stres, kontrola emocji,
efektywno$¢€ osobista. Szkolenie konczy sie opracowaniem przez Kursantdw witasnych strategii
wzmachiania odpornosci psychicznej oraz wystawieniem certyfikatu ukonczenia kursu.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora

(22) 224 21 95-6 +48 603 906 655 biuro@humanskills.pl www.humanskills.pl




“f Human Skills ul. Widok 18/2,
We Make You Grow 00-023 Warszawa

W Strona | 8
Modut I. Model odpornosci psychicznej — koncepcja 4C

e Odpornos¢ psychiczna — czym jest?

o Jak powstat model odpornosci psychicznej?

e Czy jest to cecha osobowosci, czy cecha, ktdérg mozna rozwija¢ oraz wzmacniac?

« Jaki poziom odpornosci psychicznej jest optymalny?

e Czym jest rezyliencja?

e O czym mobwi niski wynik w odpornosci psychicznej?

» Dlaczego wysoki wynik w odpornosci psychicznej moze by¢ wysokokosztowy?

Modut Il. Model 4C, czyli obszary odpornosci psychicznej — gtdwne komponenty
o Kontrola (Control).
« Zaangazowanie (Commitment).
« Wyzwanie (Challenge).
o Pewnos¢ siebie (Confidence).

Modut lll. Kluczowe komponenty gtiownych wyznacznikow modelu 4C i ich korelacje
» Kontrola emociji jako koncepcja inteligentnych emociji.
e Poczucie wptywu na wtasne zycie.
e Zorientowanie na ukofczenie zadania.
e Zorientowanie na osigganie celéw.
o Nauka przez wiasne doswiadczenie.
e Podejmowanie ryzyka.
o Wiara we wtasne umiejetnosci.
e Pewno$¢ siebie w relacjach interpersonalnych.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Modut IV. Narzedzia do wzmacniania odpornosci psychicznej

» Techniki zarzgdzania kontrolg np. redefiniowania stref wptywu.

e Techniki kontroli emociji np. rozumienia roli emociji i dobdr ich stosowania w kontekscie
danej sytuacii itp.

o Techniki zwigkszania wptywu na wiasne zycie, np. okreslenia zakresu zadan, okreslenia
zasobow, przekierowanie energii, zrozumienia stabosci innych itp.

e Techniki zwigkszania zaangazowania, np. zwigkszanie optymizmu w dziataniuy,
indywidualne motywatory itp.

o Techniki zwigkszania zorientowania na cel np. pod kgtem celdéw, asertywnosci
w kontekscie iloSci zadan, ustawienie realistycznych celdw, technika SWOT, technika
Analizy Pola Sit, orientacji na poziom zmeczenia.

e Techniki zwigkszania zorientowania na ukofczenie zadania, np. pod kqtem analizy
potencjatu otoczenia oraz czerpania z zasobdw innych; stosowanie techniki 5xdlaczego;
analizy SWOT, wstepu do zasad zarzqdzania projektami, rozwazenie technik ,otwartych
drzwi” itp.

o Techniki zwigkszania wyzwania np. koncentracji na rozwiqzaniach, a nie problemach;
zarzgdzania zamiang; rozumienia krzywej Fischera; rozumienia obaw otoczenia;
koncentracji na celach i uwaznosci na ich ilos¢ itp.

e Techniki podejmowania ryzyka np. ocena ryzyka; ocena korzysci; techniki planowania
i zarzqdzania zadaniami w czasie, uwaznosci w komunikaciji.

o Techniki nauki przez wtasne dosSwiadczenia np. diagram Gantta, spotkania, poszerzanie
perspektywy, czas na refleksje, techniki wywierania wptywu na otoczenie.

e Techniki wzmacniania pewnoSsci siebie np. mapy sukcesu, techniki wzmacniania wiary
w siebie; wzmacniania asertywnosci itp.

e Techniki wzmacniania wiary we wtasne umiejetnosci np. ocena zasoboéw; feedforward;
monitoring itp.

Modut V. Strategiczny plan wzmacniania wiasnej odpornosci — praktyczny trening

Zakonczenie szkolenia. Podsumowanie. Przygotowanie IPD.

Szkolenie z zakresu odpornoSci psychicznej jest idealnym poczqtkiem Swiadomego rozwoju
pozgdanych aktualnie kompetenciji. Uczestnikom kursu rekomendujemy uzupetnienie kursu o
inne programy rozwojowe, jak np. udziat w szkoleniu specjalistycznym z zakresu zarzgdzania
stresem, emocjami, czasem, asertywnosciq, udzielaniem informaciji zwrotnej. Wskazéwki do
dalszych dziatan Uczestnik szkolenia otrzyma bezposrednio od trenera.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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~Nie chodzi o to, by zapanowaé nad deszczem, ale aby nauczyé¢ sie w nim tanczyé”
Odpornos§¢ psychiczna i efektywnoS€ osobista — szkolenia stacjonarne realizujemy w naszej
warszawskiej siedzibie, w centrum miasta. W naszej placéwce zapewniamy naszym gosciom
idealne otoczenie do nauki, dzigki czemu mozesz w przyjaznej atmosferze rozwija¢ swoje
kompetencje pod okiem naszych trenerdw i skutecznie wptywaé na to, jak wysoka jest Twoja
efektywnosé osobista. Szkolenie stacjonarne ,,ODPORNOSE PSYCHICZNA" to intensywny kurs
praktyczny skoncentrowany na nauce najefektywniejszych narzedzi, dzieki ktérym moze
wzmocni¢ sig Twoja sita mentalna oraz osobista efektywno$¢. Szkolenie wprowadzi sie w
arkana wiedzy z obszaru socjologii i psychologii poprzez analize i omdwienie 5 segmentow
tematycznych, ktére bedg wzbogacone o rbéznorodne Ewiczenia, aby$§ biegle nauczyt sie
wykorzystywa¢ przyswojone wiadomosci w praktycznym dziataniu. Prezentowany kurs
efektywno$€ osobista i odporno$¢ psychiczna dopasowujemy pod wzgledem programu
i metod nauczania do potrzeb szkoleniowych jego Uczestnikdw — w czasie zaje¢ mogq pojawic
sie alternatywne treéci lub ¢wiczenia.

Stacjonarny kurs ,,ODPORNOSC PSYCHICZNA" zostat zaplanowany jako trwajgcy 7 godzin
zegarowych warsztat praktyczny. W czasie sesji bedziesz trenowa¢ uzycie narzedzi, od ktérych
w gtdbwnej mierze zalezy wytrzymato$€ psychiczna iefektywno$€ osobista. Szkolenia
stacjonarne poswiecone rozwijaniu odpornosci mentalnej dopetniamy wnikliwym badaniem
MTQ Plus realizowanym przed rozpoczeciem kursu. Dzieki temu dowiesz sie doktadnie, w jakich
obszarach dziata¢, by wzrosta Twoja odpornos¢ i efektywnoS¢ osobista. Szkolenie zakohczysz
opracowaniem indywidualnego planu dziatania wzmacniania odpornosci psychicznej (IPD).
W cenie kursu masz zapewniony réwniez poczestunek w czasie przerwy Sniadaniowej oraz
obiad w pobliskiej restauracii.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Szkolenie: Odpornos¢ psychiczna - zbadaj, zrozum, wzmocnij mentalne BHP. Jak wzmacniaé
odpornosé psychiczng? Pozyskaj praktyczne wskazéwki oraz narzedzia do wzmachniania na
co dzien odpornosci psychicznej.

Odporno$§¢ psychiczna i efektywno$¢ osobista - szkolenia stacjonarne poprzedzamy
rozpoznaniem potrzeb szkoleniowych Uczestnikbw zaje¢ oraz badaniem MTQ plus. Pomiar
umozliwia Kursantom oceng wtasnej wytrzymato$ci mentalnej oraz wytonienie czynnikéw, od
ktérych jest zalezna ich efektywnosé osobista. Szkolenie stacjonarne ,,ODPORNOSC
PSYCHICZNA" ma stricte praktyczny charakter — kurs prowadzimy zgodnie z modelem ABL
i zatozeniami cyklu Kolba. Wypracowana przez nas formuta ma fundamentalne znaczenie,
poniewaz dzigki niej nie tylko zyskasz Swiadomos$¢, czym jest odpornos¢ psychiczna i co na nig
wptywa, ale tez w praktyce sprawdzisz, co decyduje o tym, ze wzrasta Twoja wytrzymato$€ na
stres i emocje, a wraz z nig roSnie Twoja osobista efektywnoS¢. Szkolenia poswiecone
treningowi odporno$ci mentalnej to zaplanowane na 1. dzieh sesje szkoleniowe. Prezentowany
kurs efektywno$¢ osobista i odporno$¢ psychiczna w wariancie stacjonarnych warsztatow trwa
7 godzin z przerwami, m.in. z dtuzszq przerwqg na obiad. Osoby, ktére ukohczyty stacjonarny kurs,
ktérego tematem jest odpornos¢ psychiczna oraz efektywnoS¢ osobista i szkolenia online
poswigcone temu zagadnieniu mogg zamoéwi¢ dodatkowo indywidualne konsultacje
z trenerem prowadzqgcym warsztaty. Kazdy z Kursantdw otrzyma od nas takze komplet
materiatdw szkoleniowych, ktére stanowig kompendium fachowej wiedzy na temat tego, czym
jest odpornos¢ psychiczna, kontrola emociji, stres, efektywnos€ osobista. Szkolenie kofczy sie
przygotowaniem przez Uczestnikbw zaje¢ osobistych strategii wzmacniania odpornoSci
psychicznej. Wystawiamy takze Kursantom certyfikaty ukohczenia profesjonalnego kursu
w Human Skills.

Szkolenie poswigcone budowaniu odpornosci psychicznej jest doskonatym poczqgtkiem rozwoju
pozgdanych aktualnie kompetencji. Uczestnikom kursu rekomendujemy uzupetnienie
warsztatbw o inne programy rozwojowe, jak np. udziat w specjalistycznym szkoleniu
z zarzqdzania stresem, emocjami, czasem, asertywnosciq, udzielaniem informacji zwrotne;.
Sugestie dalszych dziatah Uczestnik szkolenia otrzyma bezposrednio od trenera.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Modut I. Model odpornosci psychicznej — koncepcja 4C
e Czym jest odpornos¢ psychiczna?
e Model odpornosci psychicznej — jak powstat?
e Czy odporno$¢ psychiczna to cecha osobowoSsci, czy cecha, ktérg mozna wzmacniaé
i rozwijac?
e Optymalny poziom odpornosci psychicznej, czyli jaki?
e Rezyliencja — czym jest?
o czym informuje niski wynik w pomiarze odpornosci psychicznej?
« Dlaczego wysoki wynik w pomiarze odpornosci psychicznej moze by¢ wysokokosztowy?

Modut Il. Model 4C, czyli obszary odpornosci psychicznej — gidwne komponenty
e Control — Kontrola.
 Commitment — Zaangazowanie.
e Challenge — Wyzwanie.
» Confidence — PewnoS¢ siebie.

Modut Ilil. Kluczowe komponenty giéwnych wyznacznikéw modelu 4C oraz ich korelacje
» Kontrola emocji — koncepcja inteligentnych emocji.
e Poczucie wptywu na wtasne zycie.
e Zorientowanie na osigganie celdw.
e Zorientowanie na ukonczenie zadania.
o Nauka przez osobiste doSwiadczenie.
o Wiara we wtasne umiejetnosci.
e Podejmowanie ryzyka.
o PewnoSs¢ siebie w relacjach miedzyludzkich.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Modut IV. Narzedzia wzmacniania odpornosci psychicznej

» Techniki zarzgdzania kontrolg np. redefiniowania stref wptywu.

« Techniki kontrolowania emocji (rozumienie roli emociji oraz ich dobér w kontekscie
sytuacii itp.).

» Techniki zwigkszania zaangazowania, np. zorientowanie na sens, zwigkszanie optymizmu
w dziataniu itp.

e Techniki zwiekszania wptywu na witasne zycie, np. okreSlenie zasobdw, przekierowanie
energii, okreslenie zakresu zadan, zrozumienia stabos$ci innych i mozliwosci udzielenia im
wsparcia itp.

e Techniki zwiekszania zorientowania na ukohczenie zadania, np. pod kqtem analizy
potencjatu otoczenia i czerpania z zasobdw otoczenia; technika analizy SWOT,; technika
5xdlaczego, techniki ,otwartych drzwi”, wstep do zasad zarzqdzania projektami itp.

e Techniki zwiekszania zorientowania na cel np. pod kgtem celdw, ustawienie
realistycznych celdéw, asertywnosci w kontekscie ilosci zadan, technika Analizy Pola Sit,
technika SWOT, orientacji na poziom zmeczenia.

e Techniki zwigkszania wyzwania np. koncentracji na rozwigzaniach zamiast na
problemach; rozumienia krzywej Fischera; koncentracji na celach; rozumienia obaw
otoczenia itp.

e Techniki nauki przez osobiste doSwiadczenia np. poszerzanie perspektywy, diagram
Gantta, czas na refleksje, techniki wywierania wptywu na otoczenie.

o Techniki podejmowania ryzyka np. ocena ryzyka; oceny korzysci; technik planowania
i zarzqdzania zadaniami w czasie, uwaznosci na komunikacje.

e Techniki wzmacniania wiary we wtasne umiejetnosci np. ocena zasobdéw; feedforward;
monitoring itp.

e Techniki wzmacniania pewnosci siebie np. techniki wzmacniania wiary w siebie
i poczucia bycia dla siebie wsparciem; wzmacniania asertywnosci; mapy sukcesu itp.

Modut V. Strategiczny plan wzmacniania wtasnej odpornosci - trening praktyczny
Zakonczenie kursu. Podsumowanie. Opracowanie indywidualnych plandéw dziatania.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora

(22) 224 21 95-6 +48 603 906 655 biuro@humanskills.pl www.humanskills.pl




“f Human Skills ul. Widok 18/2,

00-023 Warszawa
We Make You Grow

W Strona | 14
INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Cena i terminy (link)

Szkolenie online:
Cena zawiera:
e Materiaty szkoleniowe w pdf.
e Certyfikat odbycia szkolenia.
e Mozliwo$¢ odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).
Jak sie przygotowac do uczestnictwa w szkoleniu otwartym online?
e Szkolenie obywa sie na platformie Clikmeeting lub Zoom. Nie musisz nic instalowa¢. Udziat w
szkoleniu jest mozliwy za pos$rednictwem komputera, laptopa oraz telefonu komorkowego.
e Przed udziatem w szkoleniu otrzymasz link do pokoju online.
e Przed szkoleniem sprawdz czy dziatajq Ci gtosniki oraz czy masz aktywnq kamere (moze sie
przydag).
e Przygotuj sobie notatnik oraz dtugopis.
¢ Logujqc sie na szkolenie, skorzystaj z przeglgdarki Google Chrome lub Firefox.
e Sprawd? jak sie przygotowaé technicznie (wigcej informacii).

Szkolenie otwarte stacjonarne:
Cena szkolenia otwartego stacjonarnego zawiera:

e Realizacje szkolenia w kamienicy, w centrum Warszawy (zobacz nasze biuro) lub w wybranej
sali szkoleniowej w Warszawie z dostosowaniem do potrzeb oséb niepetnosprawnych.

e Przerwe kawowq premium (kawa z ekspresu i nie tylko; wybér herbat; napoje; owoce;
przekgski) oraz obiad w pobliskiej restauraciji. Jezeli jestes na szczegdlnej diecie, zgtos§ nam to
prosze przed szkoleniem.

e Pakiet szkoleniowy (moteria’ry szkoleniowe, teczka, notatnik, d’rugopis).

e Certyfikat odbycia szkolenia.

e Mozliwo$é odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowaé do uczestnictwa w szkoleniu stacjonarnym?
e Szkolenie obywa sie w godzinach 9:00-16:00 — zapraszamy Cig juz okoto godziny 8:45.
e W trakcie szkolenia bedq przerwy kawowe i jedna dtuzsza obiadowa.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora

(22) 224 21 95-6 +48 603 906 655 biuro@humanskills.pl www.humanskills.pl



https://www.humanskills.pl/szkolenia_otwarte/odpornosc-psychiczna/
https://www.humanskills.pl/szkolenia/clikmeeting/
https://www.humanskills.pl/firma/

