- Odpornoé¢ psychiczna |
- projektowanie réwnowagi

¢ Dla kogo?
Dla wszystkich, ktérym zalezy na zyciu petnym energii i zaangazowania.
Dla tych, ktérzy szukaja odpowiedzi na pytanie w jaki sposdb radzié
sobie z kryzysem emocjonalnym i psychicznym oraz szybko wracad
do réwnowagi i witalnosci.

Wyzwanie ¢
Jak radzié sobie z bdlem i rozczarowaniem, kiedy nie mozna ich unikngaé, bez
konsekwencji dla naszego zdrowia? Odpowiedzia na to pytanie jest
rezyliencja — umiejetnosé lub proces dostosowywania sie cztowieka
do zmieniajacych sie warunkdw, adaptacja do otoczenia,
uodpornianie sie, plastyczno$é umystu, zdolnosc do odzyskiwania
utraconych lub ostabionych sit i odpornos$é na dziatanie szkodliwych
czynnikdw. Naszym wyzwaniem bedzie identyfikacja
naszych strategii, nawykdw i poszerzanie
repertuaru zachowan i przekonan.

¢ Wartosc
Bedziemy eksplorowad od czego zalezy nasza odpornosc — jak radzimy sobie
z trudnosciami, jak chronimy swoje stabe punkty oraz jak zwiekszamy zasoby.

Dowiecie sie jak koncentrowad sie na gtdéwnych obszarach rozwijania
odpornosci:
Zzaangazowaniu
pewnosci siebie
kontroli
wyzwaniach

oznacie i rozwiniecie kluczowe kompetencje dla tych obszardw:
wspotczucie
uwaznosdé
wdziecznosé
aspiracje
wiare w siebie
motywacje

Po to aby:
miec¢ dostep do poteznego zasobu, ktéry pozwala nam korzystac z petni zycia

bez wzgledu na okolicznosci

wiedzied jak efektywniej radzi¢ sobie ze stresem wtasnym i pracownikow

ac proces

wspiera¢ w trudnych sytuacjach zawodowych i zaproj;k
tworzenia odpornego zespotu
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