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Czesc |

Scenariusz
warsztatu



arsztat opiera sie na wiedzy i éwiczeniach zawartych w poradniku

,WzMOCnij siebie. Praktyczny poradnik budowania odpornosci
psychicznej” i nalezy go traktowac jako jego integralng czes¢. Trenerzy
planujgcy warsztat mogg wykorzysta¢ ¢wiczenia zawarte w poradniku
zarowno w formie opisanej w poradniku jak i realizowa¢ je wedtug
wiasnych pomystow i modyfikacji. Uczestnicy przed szkoleniem lub po
warsztacie mogg otrzymaé poradnik jako podstawowe Zrodto
przygotowujgce do warsztatu lub utrwalajgce wiedze.

poznanie metod wzmacniania odpornosci psychicznej,
wzmochienie poczucia sity i wptywu,
udoskonalenie umiejetnosci automotywac;ji.

nauczysz sie jak zwiekszaé poczucie wptywu i radzi¢ sobie
Z emocjami,

dowiesz sie jak budowacC pozytywne nastawienie skierowane
na rozwigzania,

nauczysz sie jak odzyskiwa¢ poczucie kontroli po trudnych
sytuacjach,

nauczysz sie budowaé zaangazowanie, kiedy okolicznosci
»nie sprzyjaja”,

pogtebisz $wiadomosé swoich mocnych stron zwigzanych
z budowaniem odpornosci psychicznej,

poznasz strategie rozwijania odpornosci oraz narzedzia, ktore
mozesz stosowacé na co dzien.

Proponowana forma obejmuje przeprowadzenie 6 godzinnego warsztatu
online zaréwno dla grup ekspertéw/specjalistow jak i liderow.
W scenariuszu zaplanowane zostaty 3 przerwy po 15 minut.
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Proponowane c¢wiczenia majg za zadanie aktywizowaé Uczestnikéw,
a takze pobudzi¢ do refleksji dotyczgcych wtasnej osoby.

Czes¢ ¢wiczen to praca indywidualna, inne maja charakter grupowy
do zastosowania w podziale na grupy, w pokojach.

Do wypracowania wnioskow warto przygotowac arkusze dla Uczestnikow
np. w prezentacji PPT, MIRO - z uzyciem karteczek i funkcja
interaktywnosci. Wptywa to znaczgco na zaangazowanie Uczestnikow.

Punktem wyjscia do planowania warsztatéw jest poradnik ,WzMOCnij
siebie. Praktyczny poradnik budowania odpornosci psychicznej”,
zawierajgcy Cwiczenia i merytoryke pozwalajgca zaplanowac wiele
warsztatéw lub innych form rozwojowych.

Wartosciowym rozwigzaniem moze by¢ cykl warsztatéw trwajgcych
od 1,5 do 3 godzin, ktére ze wzgledu na czas trwania i forme beda
dostepne dla szerszej grupy w organizacji. Dodatkowym atutem bedzie
praca procesowa umozliwiajgce nabycie wiedzy i umiejetnosci w
dtuzszym terminie, co zwieksza szanse na zmiane nawykéw i zachowan.



Oznaczenia i symbole

W ponizszej tabeli przedstawiono znaczenie ikon wykorzystanych
W scenariuszu warsztatu

lkona Znaczenie

% Mini wyktad prowadzony przez trenera, przekazanie

0e® nowych tresci, wskazéwek. Podsumowanie.
TFaW
(2] Praca w grupach. W szkoleniach online realizowana

4\

0-0 poprzez podziat na pokoje.

l;qTP_:] Dyskusja w catej grupie szkoleniowe;.

¥ lins
=

o
n Cwiczenia prowadzone przez trenera.

Indywidualna praca wtasna uczestnikéw szkolenia.




Scenariusz

‘ Wprowadzenie 45 minut

Narzedzia i

Przebieg szkolenia

metody

1. Przedstawienie celu szkolenia, zasad pracy, %
przebiegu warsztatu. o0

L AN

15 min

2. Cwiczenie wstepne integrujace grupe
i jednoczesnie  wprowadzajgce do tematu
odpornosci psychicznej. Uczestnicy w podziale
na grupy opracowujg nastepujgce punkty:

» Nazwa zespotu (2]
« Motto 0-0
» Moje skojarzenia ze stresem i odpornoscia 50 min
psychicznag
e Jak sobie radze w trudnych sytuacjach
w stresie

» Moje cele na warsztat

3. Po powrocie z pokoi omawiamy tresci .
opracowane przez grupy. Trener na slajdzie w I:ET?‘.I.J
formie edytowalnej zapisuje wnioski grupy,
w szczegolnosci cele na szkolenie. 10 min

e Modut: Ja w zmianie 90 minut

1. Zmiany i ich wptyw na poziom stresu
» Jakie emocje, towarzyszg nam w sytuacji zmiany i jak to wptywa
na zachowania
» Psychologiczne etapy zmiany
» Dlaczego zmiany mogg wptywac na odczuwanie zwiekszonego
poziomu stresu
e Zwigzek zmian z odpornoscig psychiczna
2. Model odpornosci psychicznej 4C
Y Cztery filary odpornosci psychicznej ujete w modelu 4C:
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o pierwszy to wyzwanie (challenge), czyli postrzeganie zyciowych
wyzwan jako szans;

o drugi to pewnos$¢ siebie (confidence), oznacza wysoki poziom
wiary w swoje mozliwosci;

o trzeci to zaangazowanie (commitment), czyli wytrwato$é
w realizowaniu zadan;

o czwarty to poczucie wptywu/kontrola (control), czyli przekonanie
o tym, ze mam wptyw na swdj los.

Podkreslenie tego, ze umiejetnos¢ adaptacji do zmian jest kluczowa

W procesie wzmacniania odpornosci psychicznej.

Przebieg szkolenia AL
metody
1. Modut rozpoczynamy od ¢wiczenia majgcego na
celu wprowadzenie do odpornosci psychicznej w
kontekscie zmian.
W pierwszym kroku, uczestnicy majg za zadanie
indywidulanie  przypomnie¢  sobie zmiane
osobistg lub organizacyjna.
¥ 1iss
Nastepnie odpowiadajg na pytania: -
e Jaka to zmiana i w jaki sposéb bytem z nig 10 min
zawigzany?
e Jakie emocje mi towarzyszyty?
e Co myslatem o tej zmianie?
e Jak sie zachowywatem?
o Co pomagato przejs¢ przez zmiane?
o Co przeszkadzato?
2. Kolejnym krokiem jest praca w pokojach
i zebranie wnioskéw, przemyslen z tego (2]
¢wiczenia, tak aby jedna osoba mogta po 9'-‘9
powrocie do pokoju gtéwnego odpowiedzieé¢ na 50 min
powyZzsze pytania.
3. Po oméwieniu wnioskdw grupowych nastepuje
mini wyktad dotyczacy etapow zmiany. Wazne %
jest wskazanie, ze na odpornos¢ psychiczng 00
wptywa nasza postawa wobec zmian (czes¢ IV ol
poradnika - 4 obszary odpornosci psychicznej, 15 min
obszar Wyzwania)




4. Uczestnicy w podziale na grupy (mozna do tego o
uzyé MIRO) opracowujg cechy, zachowania, 9'-‘9
umiejetnosci osoby odpornej psychicznie

20 min

5. Trener podsumowuje modut omdwieniem %

modelu 4C. 0e®
L AN
25 min

Modut: ,Nie taki diabet straszny...”, czyli
otym jak wiedza o stresie pomaga
w stosowaniu praktycznych technik

120 minut

radzenia sobie ze stresem.
1. Jak nasz mdzg reaguje na stres.

3. Czym sg stresory i jak je rozpoznawac.
4. Biologiczne podstawy stresu

Przebieg szkolenia

1. Cwiczenie grupowe w podziale na pokoje majace

na celu zdefiniowanie stresu i jego wptywuy,

rodzajow sytuacji stresujgcych oraz podzielenie

sie doswiadczeniem zwigzanym z pandemig i jej

wptywem na zycie

Uczestnicy w podziale na grupy opracowuija:

e Z czym kojarzy ci sie stres?

o Jakie sytuacje wuznajesz za stresowe
i dlaczego?

e Twoje objawy stresu.

e Jak sobie z nimi radzisz/ jakie metody juz

2. Uktad ,zimny” i ,gorgcy” — poznaj go i odzyskaj kontrole.

5. Wybor i ¢wiczenie technik radzenia sobie ze stresem

Narzedzia i
metody

e-o

30 min

w kilka minut;

stosujesz?

2. Mini wyktad dotyczacy budowy mdzgu i reakcji w %
stresie. 0e®
Do wykorzystania czesé poradnika dotyczgca ol
fizjologii stresu. 30 min

3. Prezentacja narzedzi.

Trener kolejno prezentuje narzedzia i daje -
uczestnikom czas na ich doswiadczenie:
o Wybrana technika oddechu do zastosowania 60 min
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o Kwadrat oddechu — prezentacja trenera plus
praktyka

e Oddech przeponowy
» Oddech kojgco rytmiczny

o Dziennik stresu wraz z wyjasnieniem modelu
Ellisa

 Inne ¢wiczenia do wyboru z katalogu éwiczen w
14 dniowym treningu (czes¢ pierwsza
poradnika)

Modut: Jak rozwija¢ odpornosé¢ psychiczna. 60minut

1. Wysoka odpornosc¢/wysoka wrazliwosé — co to oznacza i dlaczego
nie ma ztych wynikéw pomiaru poziomu odpornosci psychicznej?
2. Cztery wymiary odpornosci psychiczne;j:
e Kontrola — jak wptywa na skutecznos¢ i jakos¢ zycia
e Zaangazowanie, czyli o sztuce konsekwencji w obliczu
trudnosci
e Wyzwania - o tym jak budzi¢ w sobie i innych ducha zmian
o« Pewnos$¢ siebie, czyli o potedze poczucia wtasnej wartosci
i umiejetnosci budowania relacji ze sobg i innymi
3. Kwestionariusz MTQ 48 jako narzedzie pomiaru odpornosci
psychiczne;.

Przebieg szkolenia NG AT
metody
1. Trener nawigzuje do koncepciji 4 C %
0e0
TFaW
10 minut
2. Uczestnicy uzupetniajg ¢wiczenia autodiagnoze
mocnych stron swojej odpornosci. Dowiedzg sie
dzieki temu, w ktérych obszarach majg wiekszy
poziom odpornosci, a w ktérych wrazliwosci %
(éwiczenia umieszczone w scenariuszu) 0e®
3. Kolejnym krokiem jest wybranie cwiczen z 4 el
obszardéw odpornosci psychicznej:
Cwiczenia warto przeprowadzi¢ w pokojach, w 40 minut
podziale na 2-3 osobowe grupy.
Cwiczenie 1. Przypomnij sobie jakas trudna
\/ sytuacje, ktora obecnie ma lub miata w przesztosci
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miejsce w twoim zZyciu. Zastanow sie teraz nad
tym na co, w tej sytuacji masz wptyw, a na co nie
masz.

Nastepnie wybierz jeden punkt z obszaru, na ktory
nie masz wptywu. Pomysl teraz, a jakims jednym
kroku, ktory mozesz zrobié, aby zwiekszy¢
poczucie sprawczosci w tej sprawie. (moge
zmieni¢: moje mysli, moje nawyki, moje stowa,
moje  wybory, moje zachowania,  moje
przekonania...)

Podziel sie z kolega/kolezanka refleksjami
z ¢wiczenia.

Cwiczenie 2. Na bazie modelu SMART (trener
przypomina model) okres! dla siebie jeden -cel.
Popros kolege/kolezanke, aby zadat/zadata ci te
pytania. Odpowiedz na nie. Nastepnie zamiencie sie
rolami.
Czego chcesz?
1. Zapisz swdj cel zgodnie z reguta SMART.
2. Jak chcesz to 0siggnac?
3. Wypisz i opowiedz o kolejnych krokach do
realizacji tego celu.
4. Dlaczego to jest dla ciebie wazne?
5. Po czym poznasz, ze to zrealizowates?
e Co0 bedziesz czut?
e Co bedziesz widziat?
e co bedziesz styszat?

Podziel sie z kolega/kolezanka refleksjami z

c¢wiczenia.

4. Ostatnim elementem jest sporzgdzenie przez
uczestnikow mapy korzysci ptyngcych
Z wzmacniania odpornosci psychicznej.
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Cwiczenia w tej czesci scenariusza przeznaczone sg do autodiagnozy
odpornosci psychicznej. Pytania z czterech filarbw odpornosci
psychicznej pozwalajg na okreslenie tego w jakich obszarach Uczestnik
ma wysokag odporno$¢ psychiczng, a w ktorych wysokg wrazliwosé
psychiczna.

Ponizsze ¢wiczenia przeznaczone sg do pracy indywidualnej uczestnikéw
podczas warsztatu. Po uzupetnieniu przez uczestnikdw trener omawia z
uczestnikami nastepujgce aspekty:

Twoja ocena wtasnej odpornosci psychicznej
W jakich obszarach widzisz swoje mocne strony?
W jakich sytuacjach, z jakich umiejetnosci korzystasz?
Co chciatbys robic inaczej?
Ktore zachowania chciatbys u siebie rozwingc?

W jakich sytuacjach to wykorzystasz?

Do kazdego obszaru zachec¢ uczestnikéw do odpowiedzi na nastepujgce
pytania:

Wybierz teraz przynajmniej 2-4 czynniki, ktére sg dla ciebie
najbardziej typowe (najczesciej je u siebie zauwazasz) i opisz
w jakich sytuacjach je zauwazasz?

Jakie przynosi ci to korzysci?

Czy widzisz jakies zachowania, ktére sg dla ciebie niekorzystne?
Jakie widzisz straty zwigzane z przejawem tych zachowan?

Ktore z czynnikow chciatbys u siebie rozwing¢? Co dzieki temu
mozesz zyskac?

Jakie widzisz obszary do rozwoju?

14



i .

Wyzwanie

Jakie jest twoje podejscie do podejmowania

ryzyka/przechodzenia zmian?

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci i wrazliwosci psychicznej w komponencie podejmowania
ryzyka. Przeczytaj i zastanow sie, ktore z nich sg dla ciebie najbardziej
typowe. Zaznacz przy czynnikach, ktére cie charakteryzuja.
Czy identyfikujesz sie z takim opisem swojej osoby?

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:

O

[
O
O
O

Lubie wyzwania.

Inicjuje zmiany lub ich poszukuje.

Lubie i chetnie angazuje sie w rézne projekty.
Dobrze sie czuje, kiedy jestem w centrum uwagi.

Zmiany, wyzwania napedzajg mnie do dziatania.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychicznej:

[

O
O
O

Nie lubie nagtych zmian.
Boje sie porazki.
Przejmuje sie opinig innych.

Preferuje bezpieczne srodowisko, sytuacje.
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https://docs.google.com/document/d/1UCEiWam2i1nl9pHAtTXI12tafZPzHb2UU0yTpC7O9Xo/edit?usp=sharing

Cwiczenie

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci i wrazliwosci psychicznej w komponencie uczenia sie
na doswiadczeniu. Przeczytaj i zastandw sie, ktére z nich sg dla ciebie
najbardziej typowe. Zaznacz ¥ przy czynnikach, ktére cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:

O

[

Dostrzegam pozytywy w wiekszosci uzyskanych rezultatéow mojej
pracy.
Lubie sie uczyc.

Czuje sie zmotywowany, aby przy kazdym kolejnym wyzwaniu
wykorzystac swojg wiedze.

Stresujgce sytuacje i porazki nie wptywajg na mojg chec dziatania
i podejmowania wyzwan.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychiczne;:

O
O
O

Nie lubie pracowac¢ z osobami silnie rywalizujgcymi.
Porazki i przeszkody dziatajg na mnie hamujaco.

Zte lub negatywne wyniki zniechecajg mnie do dalszej nauki.
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Cwiczenie

Jaki jest twodj poziom pewnosci siebie?

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci psychicznej w komponencie wiary we wtasne umiejetnosci.
Przeczytaj i zastandw sie, ktore z nich sg dla ciebie najbardziej typowe.

Zaznacz M przy czynnikach, ktére najbardziej cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:

O

O

[

Rzadko kiedy potrzebuje potwierdzenia z zewnatrz stusznosci moich
dziatan i stow.

Krytyka jest dla mnie po prostu informacja, nie traktuje jej jako czegos
ztego czy dobrego.

Potrafie broni¢ swojego zdania.
Lubie wypowiadac sie na forum, przemawiac publicznie.

Moge iS¢ wtasng drogg nawet jesli widze, ze nie uzyskuje aprobaty
otoczenia.
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https://docs.google.com/document/d/1tYfJr1Ehqs-uNDipIOaTj2ygH1tNhZ2_J5TzxxdPkT8/edit?usp=sharing
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Ponizej znajduje sie kolejna lista, dzieki ktorej mozesz dokonaé
samooceny. Dotyczy¢é ona bedzie kryteridw charakteryzujgcych osoby
o wysokiej wrazliwosci psychicznej w komponencie wiary we wiasne
umiejetnosci'. Przeczytaj i zastandw sie, ktére z nich sg dla ciebie
najbardziej typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktére cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
1 Mam niewiele wiary w siebie.
1 Nie mam pewnosci, ze znam sie na tym co robie.

1  Niechetnie biore udziat w dyskusjach, niechetnie wyrazam swoje
poglady.
1 Nie lubie wypowiadac sie i wystepowac publicznie.

1 Potrzebuje czesto potwierdzenia stusznosci moich dziatan, jakosci
wykonanej pracy.

1 Krytyka bywa dla mnie nieprzyjemna.

O

Niekiedy nie doceniam wtasnych mozliwosci.

1 Czasami mam poczucie, ze inni sg ode mnie lepsi, nawet wtedy,
gdy nie mam na to potwierdzenia.

T Opracowanie wtasne na podstawie: Doug Strycharczyk, Peter Clough ,Odpornos$¢ psychiczna.
Strategie i narzedzia rozwoju”, GWP, 2017, str.112
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https://docs.google.com/document/d/15oMj-JfDjmS0SBrFqWNekLqqqnUqJdazCbSB9-G7rhc/edit?usp=sharing

Cwiczenie

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci psychicznej w komponencie pewnosci siebie w kontaktach
interpersonalnych. Przeczytaj i zastandw sieg, ktére z nich sg dla ciebie

najbardziej typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktore cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
1 Potrafie zniesc¢ krytyke.

1 Wykorzystuje swojg pewnosc¢ siebie do przekonania innych o swojej
racji, nawet wtedy, gdy majg wiekszg wiedze ode mnie.

1 Dobrze radze sobie w sytuac;ji ktétni i konfliktu.

1 Nie mam ktopotu z proszeniem o wsparcie i pomoc. Nie swiadczy
to 0 mojej niewiedzy, a o dojrzatosci.

Spdéjrz na kryteria osoby o wysokiej wrazliwosci psychicznej w tym
komponencie.

O tatwo mnie onieSmielic.

1 Nie wypowiadam sie na spotkaniach nawet wtedy, gdy wiem, ze
mam racje.

1 Nie potrafie reagowaé na krytyke, drwiny, przyjmuje je, cho¢ wiem,
ze sg nieuzasadnione.

1 Wycofuje sie z wyzwan, niechetnie je podejmuije.

1 Choc¢ wiem, ze orientuje sie w temacie to inni w moim towarzystwie
dominujg w dyskusji.

Nie radze sobie w kontaktach z ludzmi asertywnymi
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Cwiczenie

Ponizej wypisatam czynniki charakteryzujgce osobe o wysokiej
odpornosci i wrazliwosci psychicznej w komponencie zaangazowanie —
zorientowanie na realizacje celow. Przeczytaj, a potem zastandéw sig,

ktoére z nich sg dla ciebie typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktore
najbardziej cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
1 Lubie cele i pomiary - to moim zdaniem definiuje sukces.
Wyznaczam wysokie standardy sobie i innym.

O

1 Lubie by¢ oceniany.

[l Czasami koncze zadania przed wyznaczonym terminem.
O

Kluczowe sg cyfry i parametry — wskazniki mozliwe do okreslenia
| zmierzenia.

1 W ocenie pracy kieruje sie obiektywnym poziomem realizacji celow.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychicznej:
Nie lubie celéw i pomiaréw.

Czasami cele mnie przerastaja.

Niekiedy unikam stawiania mi celow.

Zdarza mi sie reagowac¢ emocjonalnie na wyznaczanie celéw.

Raczej nie zgtosze sie na ochotnika do wymagajgcych zadan.

Zle sie czuje, kiedy jestem oceniany.

O O O 0O 0O O d

Jesli co$ sie nie powiedzie, zdarza mi sie uzywaé¢ argumentu:
,Nie mogtem tego zrobi¢, poniewaz inni...".

O

Zdarza mi sie zaspac.
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Cwiczenie

Ponizej zamieszczam krotki test. W tabeli wypisatam czynniki
charakteryzujgce osobe o wysokiej odpornosci i wrazliwosci psychicznej
w komponencie wptywu na wtasne zycie. Przeczytaj i zastanow sie, ktére

z nich sg dla ciebie typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktére najbardziej
cie charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
1 Przewaznie mam przekonanie, ze dam rade.
1 Lubie wykonywac wiele zadan jednoczesnie.
1 Koncentruje sie na tym ,co mozna zrobic".
L]

Uwazam, ze na ogot jestem w stanie pokonaé przeszkody,
ktdre pojawiajg sie na mojej drodze.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychiczne;:
1 Nie lubie celéw i pomiaréw.

[l Zdarza mi sie reagowa¢ emocjonalnie na wyznaczanie celow.

1 Raczej nie zgtosze sie na ochotnika do wymagajgcych zadan.
[

Zle sie czuje, kiedy jestem oceniany.

Warto podkreslié, ze bardzo wysoki poziom poczucia kontroli
w powyzszym komponencie, moze miec¢ rowniez negatywne skutki. Osoby
z takim wynikiem moga:

1. Bra¢ na siebie zbyt wiele obowigzkow.

2. Mie¢ problem z akceptacjg osoéb, ktore nie majg tak pozytywnego
nastawienia.

3. Mie¢ sktonnos¢ do mikrozarzadzania.
4. By¢ postrzegania jako ,tyrani”. Ich postawa ,dam rade” moze nie by¢
dopasowana do potrzeb osdb, z ktérymi wspotpracuja.
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https://docs.google.com/document/d/1coa1gdw8aOm40p2GZIp4J4fQ-CLalqn1Cp9tzKrL2kU/edit?usp=sharing

Cwiczenie

Ponizej zamieszczam krotki test. W tabeli wypisatam czynniki
charakteryzujgce osobe o wysokiej odpornosci i wrazliwosci psychicznej
w komponencie kontroli emocji. Przeczytaj i zastanow sig, ktére z nich

sg dla ciebie typowe. Zaznacz M przy czynnikach, ktére najbardziej cie
charakteryzuja.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej odpornosci psychicznej:
Ujawniam innym tylko te emocje i uczucia, ktére chce pokazac.

Zachowuje spokoj w obliczu kryzysu.

O]

O

1 Potrafie dobrze kontrolowa¢ emocje.

1 Rozumiem emocje i uczucia innych ludzi
1 Potrafig by¢ niewrazliwy na uwagi innych
[

Trudno mnie sprowokowac lub zirytowac.

Czynniki charakteryzujgce osoby o wysokiej wrazliwosci psychiczne;:
1 Daje innym do zrozumienia jak sie czuje

1 Reaguje emocjonalnie na krytyke

1 Przejmuje emocje innych i poddaje sie tym emocjom.

[l Zarazam swoimi emocjami.
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https://docs.google.com/document/d/1VPR09tb0L36_R_y3qL348MsXyEPJI6GUHVtihm_M8XU/edit?usp=sharing

Czesc Il

Ankieta
poszkoleniowa



# PO’JUTRZE?.0 CENTRUM INKUBOWANIA INNOWAC)I SPOLECZYCH W OBSZARZE KSZTALCENIA

ANKIETA POSZKOLENIOWA

Warsztat
wzMOCnij siebie

jak budowacé odpornosé psychiczng i radzi¢ sobie ze stresem

w obliczu zmian

Prosimy o wypetnienie ponizszej ankiety, ktéra pozwoli uzyskaé
informacje o ocenie szkolenia oraz umozliwi dalsze jego doskonalenie.

1. Ktére zagadnienia ze szkolenia uwazasz za najbardziej istotne
dla Siebie?

2. Jakie byly mocne strony warsztatu pracy trenera?

24



i narzedzia?

. Jak oceniasz przekazang na szkoleniu wiedze,

umiejetnosci

Zdecydowanie
dobrze

Dobrze

Raczej
dobrze

Ani dobrze,
ani zle

Raczej Zle

Zle

Jak oceniasz zasbéb wiedzy i sposdb jej przekazania przez trenera?

Zdecydowanie
dobrze

Dobrze

Raczej
dobrze

Ani dobrze,
ani zle

Raczej zle

Zle

zawodowym po powrocie ze szkolenia

. Wymien przynajmniej jedno zagadnienie, ktére wykorzystasz w zyciu

. Co twoim zdaniem nalezatoby zmieni¢ w tym szkoleniu?

. W jakich szkoleniach chciatabys$/chciatbys wzigé udziat?

Fundusze
Europejskie

Wiedza Edukacja Rozwdj

Rzeczpospolita

- Polska

S SENSE

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny




Poradnik ,wz nij siebie Praktyczny poradnik budowania odpornosci
psychicznej w Swiecie zmian” powstat jako odpowiedZz na potrzebe
wsparcia w nabywaniu umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
i emocjami w trudnych sytuacjach wywotanych zmianami, niepewnoscisg,
zarowno w sprawach osobistych jak i biznesowych.

Scenariusz warsztatow z budowania odpornosci psychicznej jest
przeznaczony dla treneréw wewnetrznych w organizacjach oraz dla firm
lub treneréw niezaleznych zajmujgcych sie prowadzeniem szkolen.

Osoby pracujgce w dziatach HR oraz trenerzy majg mozliwosé
rozpowszechniania tematu wzmacniania odpornosci psychicznej.
Scenariusz zawiera pakiet gotowych narzedzi, rozwigzan do
zaadaptowania w swoich organizacjach. Scenariusz wraz z poradnikiem
mozna zastosowac na kilka sposobow:

Przeprowadzi¢ warsztat wedtug zamieszczonego scenariusza.
Proponowana forma obejmuje przeprowadzenie 6 godzinnego
warsztatu online zaréwno dla grup ekspertéw/specjalistow jak
i liderbw. Po warsztacie przesta¢ uczestnikom poradnik do
samodzielnej pracy.

W scenariuszu znajdujg sie: proponowany program, Opis
narzedzi metod mozliwych do zastosowania oraz
przyktadowe ¢éwiczenia.

Wykorzystac czesci poradnika jako pigutki wiedzy do przygotowania
do warsztatu lub utrwalajgce wiedze po warsztacie. Przeprowadzic¢
warsztat zgodnie ze scenariuszem.

ModyfikowaC scenariusz i samodzielnie wybra¢ c¢wiczenia
przydatne podczas warsztatu. Cwiczenia umieszczone w poradniku
mozna edytowa¢ w formularzu Google, daje to dodatkowe
mozliwosci wykorzystania zawartosci poradnika jako materiat
szkoleniowy.

Przygotowa¢ dtugofalowy program wzmacniania odpornosci
psychicznej i wykorzysta¢ proponowany w poradniku materiat na

kilka — kilkanascie sesji, samodzielnie dobierajgc zawartosc
merytoryczna orz  metodyke przeprowadzenia  programu
rozwojowego.

Fundusze . . .
ki Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie SENSE iyt
E Wiedza Edukacja Rozwéj - Polska | Europejski Fundusz Spoteczny
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