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To jakq sobie
dajesz rade?

Czy s3 inne sposoby?
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1. Stres jest szkodliwy dla
tych, ktorzy.... wierza ze stres

jest dla nich szkodliwy*.
3. Przest-a-n mysh’ec o stresu?, Wezgstko mii
zacznij mysle¢ o wlasnej boli'z powodu

odpornosci psychicznej stresu

& 3 zasady
pracy nad soba

Cwiczenie czynt
mistrzem

Stres daj
mi zastrzyk
energii'
2. Mozesz zmienic swoje myslenie @
o stresie, a to zmienia twoje
samopoczucie i... zdrowie!
% Poczucia sprawczosci, poczucia kontroli nad
wptywu swoimi emocjami
3 §
Wzmocnienie poczucia pewnosci sicbie .‘z‘wg
J

kontroli

zaufania do innych o o

Zwiekszenie
pewnosci

docenianie @

Cel szkolenia:

Wzmocnienie odpornosci
psychicznej

Wzmocnienie
Zaangazowania

o

Stosowanie technik koncentracja na

priorytetach
Lepsze radzenie sobie ﬁ P
Z wyzwaniami
zapobieganie szybsze @ nastawienie na
nadmiernemu odreagowywanie rozwigzanie
wzrostowi emogji emocji

4 dostrzeganie

o & . R .
oo nie "trzymanie mo.zlwosa [ radzeme-
= ; sobie z przeszkodami

emogji" gj
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[ ]
Odpornoéné psychiczna
to cecha osobowosci, ktéra
w duzym stopniu determinuje
skutecznosc radzenia sobie
z wyzwaniem, stresorami i presja,

ie od of

1. Czym jest odpornosé¢ psychiczna? | dlaczego warto ja

Cel:

Zrozumienie zasad ksztattowania odpornosci psychiczne;.
Wzmocnienie przekonania, ze jestem w stanie pracowaé¢ nad
swojg odpornoscig i... wzmacniaé jg @

Cel:

Poznanie technik, ktére pomogg wzmacnia¢ pewnos¢ siebie. Do codziennego stosowania!

Lepsze rozumienie potrzeb witasnych i cudzych. By bardziej skupiaé sie na rozwigzaniu a nie na
podejrzewaniu, ze ktos nam chce zrobi¢ na zto$¢ lub osiggng¢ cos naszym kosztem.

innymi przez jasne komunikowanie czego potrzebuje (zamiast
obrazania sie i stresowania, ze inni nie rozumiejg o0 co nam chodzi)
Uczenie sie odrézniania spraw waznych od tych mniej. Czyli kiedy istotne jest przejmowanie sie
tym, ze cos zrobilismy nie tak (i jak to naprawic¢), a kiedy po prostu trzeba przesta¢ ruminowac

¢ 4 sktadowe psychicznej
e Co jest po drugiej stronie skali. Nie stabosc¢ ale wrazliwosé
e Czy mozna by¢ z byt odpornym? | jaka jest cena.

Wzmocnienie wspotpracy z

rozwijac?

Pewnos¢
Confidency

Pewnosé

Pewnos¢ siebie. Mam na nig wptyw, czy pozostajg tylko pretensje do
rodzicow, ze nie wzmocnili nam jej
w dziecinstwie?

Zaufanie do innych. Odréznij zaufanie od naiwnosci. Kiedy dawac
kredyt zaufania, a kiedy to juz jest ,dawanie sie wykorzystywac”?
Umiejetnos¢ komunikowania swoich potrzeb -danie sobie prawa do
powiedzenia czego potrzebuje i zrozumienie, Zze inni nie s3g
jasnowidzami

Odpornosé
psychiczna
Mental
Toughness

Pewnos¢
Confidency

Odpornosé
psychiczna
Mental
Toughness

Intencja jest pozytywna czyli jak rozumienie potrzeb wiasnych i innych ludzi wptywa na pewnos$c¢

siebie i zaufanie do innych
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3.

Cel:

rujnujesz...

@

Poczucie kontroli
Kontrola emocji. Miedzy bodzcem a reakcja.

Przetwarzam,
@ analizuje
powracajgce zte
wspomnienia

Czyli jednak 6\:‘ o

Emocje automatyczne a uczucia. Czyli co i jak tapie oraz jak diugo trzymam

Poczucie kontroli nad swoim zyciem czyli strefa wptywu i co poza nia.

Korelacja pomiedzy poczuciem kontroli, wptywu a poczuciem szczescia.

Kazda emocja jest wazna. Nie ma pozytywnych czy negatywnych. Negatywny moze by¢ tylko

nadmiar.
Czy w biznesie mozna mowi¢ o emocjach. A jesli tak, to w jaki sposob?

Grzeszenie przez marudzenie. Czyli jak narzekanie niszczy nasze dobre samopoczucie

Ustalanie priorytetow, czyli na co mam wptyw i jest wazne

Oddzielam emocje
negatywne od

Wzmocnienie swojego poczucia wpltywu przez (g, g postynyes
podejmowanie swiadomego wyboru. Zamiana ngl off
,musze” na ,robie, bo takg podejmuje teraz
decyzje”

Porzucanie emocjonalnego przywigzania do

obszaréw, na ktére nie mamy wptywu (a ktére - — —

r

. . . . To jakie ‘
ujnujg nasze dobre samopoczucie) i /nesatgwne

emogje Strach ~Ztosé

przekltadanie zaangazowania na obszar na wmus?

ktéry mamy wplyw.

Uczenie sie méwienia o emocjach, w sposob
akceptowalny dla siebie i innych

Zaprzestanie obwiniania (siebie i innych) a

wzmacnianie odpowiedzialnosci, czyli co Bo amas to
.z . e wazny sygin
moge zrobié w tej sytuacii _— o robise?
f o |c.‘ "";\;.
s
e
‘,,\w““

Sba”‘

Zaangazowanie

Zaangazowanie rzecz krucha i wymagajgca ochrony. Co je niszczy?
Wielozadaniowos¢ nie istnieje. | jak z tym zy¢?

I widzg, ze

Julek bedzie

Jednak mégt ¢i
’ a6 Wejst na gfowe ‘

Jak eod jest
negatywnego, to
trzeba wyrzucié,

Jak to
., WYrzUCASZ?!

ES

Nie wsiadam
z tobg do Ale
samochodu dlaczego?

s ﬂ a
V“':m.? e

Pouktadam
Jje sobie

Wdziecznos$é, docenianie siebie i innych jako element wzmacniajgcy zaangazowanie

A jaki to ma sens? Czyli zrodto zaangazowania
Zadbanie o siebie — tak, to tez konieczne by zadba¢ o zaangazowanie
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Cel:
e Uczenie sig czerpania radosci z codziennych dziatan, | wewtors cebolady.. —T T ——
by wzmacnia¢ odpornosé Wyobrai sobie, e kaidy 2 nas nosize s0be "
e Wzmocnienie wytrwatosci w dziataniu, przez dobre - |
planowanie, zmniejszenie dystraktoréw, | Rokie cosdis kogos - dolewsse mu gorece *‘?\@ I;‘
e Wzmocnienie poszukiwania sensu — czyli lepsze | |
rozumienie celowosci zadan, by mieC ochote Si€ | Proszac o cos dia siebie - podhierasz jego - ;
zaangazowaé | cetee 3 "‘l
“I Nie mozesz ,.nabrac” z cudzej filizanki, jesli jest vﬁ ‘I‘
| pusta.... - ‘
‘| Dolewajac do cudzej filizanki, powodujesz ze b i “1
| poziom czekolady w twojej tez roénie - dawanie [k |
| jest réwnie mite jak otrzymywanie | |
5. Odrobina wyzwania na co dzien R ﬂ B
e Nuda jako element stresujgcy -
¢ Dlaczego nie mozemy by¢ szczesliwi codziennie? Bo mézg sie nudzi. Czyli zrob cos nowego
e W jaki sposéb zjesé stonia? Po kawatku. Czyli jak poradzi¢ sobie z duzymi wyzwaniami
¢ Nie wychodz ze strefy komfortu. Po prostu jg poszerzaj.
e Jak sobie radzi¢ z bledami i pomytkami?
¢ Jak rozmawia¢ z innymi w sytuacjach wyzwan i trudnosci
Cel:
e Lepsze radzenie sobie w sytuacjach wyzwan i trudnosci
¢ Nastawienie na rozwigzanie a nie roztrzasanie
e Zachecenie do poszukiwania rzeczy, ktére bedg sprawiaty nieco trudnosci, ale jeszcze wiecej
satysfakcji
6. Zmiana nastawienia to jedno. A kroétkie i szybkie techniki? Prosze bardzo:
e Zmiana perspektywy
e Linia czasu
e Zmiana postawy w ciele, zmiana napiecia w emocjach
e Lepiej zapobiega¢ niz leczyé, czyli zmieniaj nawyki myslenia - techniki do szybkich zmian i do
zmian postepujgcych w czasie
o A wyspates/as sie?
Cel:

e Dostarczenie szybkich i przydatnych technik, ktére zapobiegajg wzrostowi stresu
e Dostarczenie technik, ktére pozwalajg w miare szybko

Dobry Trener jest markg firmy OPTA © 53 — 151 Wroctaw, ul. Saperéw 21, tel. +48 71 725 88 78
e-mail: szkolenia@dobrytrener.pl, http://www.dobrytrener.pl Strona 5



mailto:opta@dobrytrener.pl
http://www.dobrytrener.pl/

