altm akademia

Akademia odpornosci na
stres - wzmacnianie
autodeterminacji do
przezwyciezania przeszkod

Akademia odpornosci na stres skfada sie z 5 sesji
szkolen online.

Aktualna sytuacja, w jakiej sie znalezliSmy dostarcza duzo
stresu i wywotuje wzmozony niepokdj. W tej chwili nasza
odpornos¢ psychiczna jest mocno testowana. Wszyscy
muszg sie odnalez¢ w nowej rzeczywistosci - chaos, praca
zdalna, bezradnos¢, duzo emocji, brak mozliwosci
bezposredniej komunikacji, lek o przysztos¢, niepewnosc.

Wiasnie teraz tak wazne jest, by zrozumie¢, jak dziata
odpornos¢ psychiczna i jak zadba¢ o swéj stan
emocjonalny, by stawi¢ czota trudnosciom, przed ktorymi
stoimy.

Dzieki rozwojowi odpornosci psychicznej mozemy

W znaczacy sposéb podnies¢ wiasng zdolnos¢ radzenia
sobie z trudnosciami, zachowa¢ réwnowage emocjonalna,
tatwiej adaptowac sie do zmian, unika¢ negatywnych
efektéw nadmiernego stres i dzieki temu lepiej radzi¢ sobie
z sytuacja.

Co najwazniejsze odpornos¢ psychiczna jest to cecha
elastyczna naszej osobowosci, ktdrg mozemy rozwijac z
wykorzystaniem konkretnych narzedzi.
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Szkolenia kierowane sg do menedzeréw, specjalistéw HR jak i szergowych pracownikéw. Dedykowane
wszystkim, ktérzy mierzg sie ze stresem w obecnej trudnej rzeczywistosci.

. Korzysci wynikajgce z ukohczenia szkolenia

Podczas warsztatu dowiesz sie:

e Jak dziata stres i jak mozesz nad nimi zapanowac?

e Czym jest odpornos¢ psychiczna i jakie mozesz miec korzysci z jej wzmocnienia?

¢ Jak wptywac na nastawienie i wiasne reakcje, by lepiej sobie radzi¢ w sytuacjach stresu i duzej
niepewnosci oraz z trudnymi emocjami?

¢ Jak wzmocnié swojg site psychiczna - jak trenowa¢ umyst, by byt silny i lepiej radzit sobie z
przeciwnosciami?

Oczekiwane przygotowanie stuchaczy

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego przygotowania

»
Jezyk szkolenia

Szkolnie: polski
Materiaty: polski

Czas trwania

1 dni/ 2 godzin

Agenda szkolenia
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¢ Jak zbudowa¢ nawyki ukierunkowane na wzmacnianie wasnej odpornosci? Mechanizm dziatania nawykéw
behawioralnych, myslowych i emocjonalnych.

¢ Jak sie motywowa¢ mimo trudnosci zewnetrznych?

¢ Eliminowanie zewnetrznych i wewnetrznych dystrakcji

¢ Wyksztatcenie sity koncentracji i konsekwencji w dziataniu.



