BUDOWANIE ODPORNOSCI
PSYCHICZNE)J

oferta szkolenia otwartego

Szkolenie jest praktycznym warsztatem rozwijajagcym umiejetnosé
radzenia sobie z presjq, stresem i trudnymi sytuacjami. Uczestnicy
poznajg model 4C odpornosci psychicznej oraz czynniki rezyliencji,
a takze nauczg sie technik wzmacniania koncentracji, pozytywnego
myslenia i  wytrwatosci. Dzieki ¢éwiczeniom  praktycznym
i autorefleksji kazdy opracuje swdj osobisty plan wzmacniania
odpornosci psychicznej, ktéry bedzie mdgt wykorzystaé zaréwno

w pracy, jak i w Zyciu prywatnym.

Korzysci udziatu w szkoleniu:

- Lepsze radzenie sobie ze stresem i presjaq - uczestnicy
poznajg skuteczne techniki regulacji emocji, dzieki ktérym
odzyskajg wiekszg rownowage w sytuacjach trudnych i
wymagajacych.

- Wzrost koncentracji i efektywnosci dziatania - praktyczne
¢wiczenia uwaznosci oraz metody wzmacniania skupienia
pomagajq szybciej wraca¢ do optymalnej wydajnosci.

. Silniejsze poczucie wptywu i pewnosci siebie - praca w
oparciu o model 4C rozwija wiare we witasne zasoby, uczy
stawiania celéw i konsekwentnego ich realizowania.

. Indywidualny plan wzmacniania odpornosci psychicznej -
kazdy uczestnik opracuje gotowy do wdrozenia zestaw dziatan
i narzedzi, ktore moze wykorzystac¢ zaréwno w pracy, jak i poza nig.

Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych

GPEN

konsultacje & szkolenia

Prowadzaca:
Ewa Orlik-Marciniak

Liczebnos¢ grupy:
3 - 50s6b

Termin realizacji:
16.03.2026 r.

Czas trwania:
1 dzien szkoleniowy
9:00-16:00

Miejsce realizacji:
ul. Serbska 6a/1
61-696 Poznan
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Konsultacje & Szkolenia
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tel. 881 036 989
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https://open-szkolenia.pl/trenerzy/ewa-orlik-marciniak/
http://www.open-szkolenia.pl/
https://www.linkedin.com/company/open-konsultacje-szkolenia
https://www.facebook.com/open.szkolenia/
https://www.instagram.com/open_konsultacje_szkolenia/

PRZYGOTOWANIE:

Przed szkoleniem kierujemy do uczestnikow ankiete zawierajgcg program zajec, z prosbq
0 zaznaczenie zagadnien, ktére sg najbardziej interesujace oraz przedstawienie swoich
oczekiwan wzgledem szkolenia. Dzieki temu trenerka bedzie mogta lepiej dopasowac tres¢

i ¢wiczenia, ktére bedg omawiane podczas szkolenia.

PROFIL UCZESTNIKA:

Szkolenie jest przeznaczone dla oséb, ktére chcg skuteczniej radzi¢ sobie ze stresem,
wzmacnia¢ odpornos$¢ psychiczng i rozwija¢ umiejetnos¢ dziatania pod presjg. Sprawdzi sie
dla wszystkich, ktérzy pracujg w dynamicznym $rodowisku i poszukujg praktycznych

narzedzi do budowania koncentracji, wytrwatosci i pozytywnego nastawienia.

SPOSOB PRACY:

Szkolenie zostato zaprojektowane w taki sposdb, aby aktywnie angazowaé uczestnikéw

i umozliwi¢ im zdobywanie praktycznych umiejetnosci poprzez:

v Case study - pracujemy na przyktadach rzeczywistych problemow, ktére ilustrujg
konkretne wyzwania i sposoby ich rozwigzywania.

v Cwiczenia indywidualne i zespotowe - uczestnicy majgq mozliwos¢ praktycznego
zastosowania wiedzy, a po zakonczeniu kazdego ¢wiczenia otrzymujg szczegdtowaq
informacje zwrotng. Wszystkie wnioski sg zapisywane na flipcharcie i udostepniane
w formie prezentacji.

v Wymiana doswiadczen - zachecamy uczestnikow do dzielenia sie swoimi
obserwacjami i przyktadami z pracy, a moderowane dyskusje grupowe pozwalajq
na wymiane dobrych praktyk.

v Interaktywne mini-wyktady - krotkie, angazujace prezentacje dostarczajg
niezbednej wiedzy teoretycznej w przystepnej formie, stanowigc baze do dalszych
¢wiczen.

Dzieki tym metodom uczestnicy nie tylko zdobywajq wiedze, ale przede wszystkim
samodzielnie budujq zestaw narzedzi i dobrych praktyk, ktére bedga mogli wykorzystac

w codziennej pracy.

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
biuro@open-szkolenia.pl www.open-szkolenia.pl



PROGRAM SZKOLENIA:

. Czym jest odpornosc¢

psychiczna

Model 4C - fundament
odpornosci psychicznej

Rezyliencja

Trening koncentracji
i radzenia sobie ze
stresem

. Sila pozytywnego

myslenia

Autorskie sposoby na
budowanie odpornosci
psychiczne

Narzedzia wsparcia

Podsumowanie i plan
wdrozenia

« Definicja odpornosci psychicznej.

» Dlaczego odpornosc psychiczna jest kluczowa w pracy i zyciu
osobistym?

o Korzysci ptynace z rozwinietej odpornosci psychicznej.

« Wyzwanie (Challenge) - jak zamienia¢ problemy w szanse.

o Pewnosc¢ siebie (Confidence) - rola samooceny i wiary we wfasne
mozliwosci.

e Zaangazowanie (Commitment) — wytrwatosc i realizacja celow.

e Kontrola (Control) — poczucie wptywu na wtasne zycie i decyzje.

Autoanaliza w modelu 4C (mini-kwestionariusz + omdwienie)

o Czym jest rezyliencja i dlaczego jest potrzebna.

e 7 czynnikow rezyliencji: regulacja emocji, kontrola impulséw, analiza
przyczyn, poczucie skutecznosci, realistyczny optymizm, empatia,
otwartosc.

Cwiczenie: Analiza studium przypadku - jak reaguje na trudnosci?

e Spadek koncentracji uwagi - przyczyny i skutki.
e 9 sposobdw wzmacniania koncentracji.
« Dyskusja: Jakie nawyki pomagaja, a jakie przeszkadzajg w koncentracji?

Cwiczenie: ,2 minuty skupienia” - praktyczny trening uwaznoéci.

e Trzy grupy technik:
1. Nauka pozytywnego myslenia.
2. Blokowanie negatywnych mysli.
3. Przeramowanie - zamiana negatywow na pozytywy.

o Afirmacje - jak je prawidtowo formutowac i stosowac.

Cwiczenie: ,Drabina postaw” - identyfikacja wtasnych schematéw myslowych.

Cwiczenie: Tworzenie wtasnych afirmacji i pozytywnych kotwic.

e Burza mézgow: indywidualne strategie uczestnikow.

« Tworzenie ,0sobistego planu budowania odpornosci”.

e Kwestionariusz CISS - autoocena styléw radzenia sobie ze stresem.

e Przeglad narzedzi i zrédet pomocy: ,Kryzysownik”

» Najwazniejsze wnioski ze szkolenia
e Pytania i odpowiedzi (sesja Q&A)

o Indywidualne zobowigzania uczestnikow do wdrozenia po szkoleniu.

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan
biuro@open-szkolenia.pl

tel. +48 61 66 22 400
www.open-szkolenia.pl



WARUNKI ORGANIZACYIJNE:

Czas trwania szkolenia: 1 dzien szkoleniowy - 9:00-16:00

Liczebno$¢ grupy: 3 - 5 0séb

Termin: 16.03.2026 r.

Miejsce: Siedziba firmy OPEN, ul. Serbska 6a/1, 61-696 Poznan
Cena: 990 PLN +23% VAT/ 1 osoba

* diagnoze potrzeb w formie ankiety online skierowanej do uczestnikow
przed szkoleniem,

e przeprowadzenie zaje¢ przez trenerke z wieloletnim doswiadczeniem
w zawodzie,

e prowadzenie szkolenia w formie warsztatowej — ¢wiczenia —> whnioski,

* materialy drukowane i elektroniczne bedace uzupetnieniem tresci
prezentowanych w trakcie szkolenia,
Wartos¢ obejmuje:
* fotoprotokot - prezentacja zawierajaca zdjecia flipchartéw wykorzystanych
podczas szkolenia, zawierajg one kluczowe pomysty, wypracowane
metody dziatania oraz podsumowania zadan realizowanych podczas zajec,

e po zakonczeniu szkolenia trenerka jest do dyspozycji w razie pojawienia
sie dodatkowych pytan ze strony uczestnikow,

¢ imienny certyfikat ukonczenia szkolenia,

* podczas szkolenia zapewniony jest catering (lunch i przerwy kawowe).

Fakture za udziat w szkoleniu wystawiamy dzien po realizacji z terminem

Ptatnosc: ptatnosci 7 dni.

Zapraszam do kontaktu:
Julita Gotkowicz- Zok
tel. 881 036 989
julita.gotkowicz@open-szkolenia.pl

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY

(CULGURYALCLHER LLIFL))E

ZAPISZ
SIE

OPEN Konsultacje & Szkolenia ul. Serbska 6a/1 61-696 Poznan tel. +48 61 66 22 400
biuro@open-szkolenia.pl www.open-szkolenia.pl
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CO NAS WYROZNIA:

v Profesjonalna kadra trenerska - nasi trenerzy to doswiadczeni praktycy, ktorzy
gwarantuja najwyzszy poziom merytoryczny i jako$¢ prowadzonych zajec.

v Elastyczno$é programu - tresci szkoleniowe sg dostosowywane do potrzeb
uczestnikdw na podstawie wypetnionych wczesniej ankiet, dzieki czemu szkolenie jest
w petni dopasowane do oczekiwan.

v~ Kameralne grupy szkoleniowe - pracujemy w matych grupach (3-5 oséb), co
umozliwia kazdemu uczestnikowi aktywny udziat w <¢wiczeniach i otrzymanie
indywidualnej informacji zwrotnej.

v Praktyczny charakter szkolenia - podczas warsztatdw koncentrujemy sie na
¢wiczeniach i analizie realnych sytuacji zawodowych, co zapewnia natychmiastowe
zastosowanie zdobytej wiedzy.

v Wygodny dostep do materialdbw - wszyscy uczestnicy otrzymujg dostep do
materiatdw szkoleniowych za posrednictwem naszej platformy online ,Strefa Klienta
OPEN".

v Dogodne warunki ptatnosci - fakture za szkolenie wystawiamy w dniu realizacji
z 7-dniowym terminem ptatnosci.

v Certyfikowana jakos$¢ - nasza firma posiada certyfikat jakosci Standard Ustug
Szkoleniowo-Rozwojowych Polskiej Izby Firm Szkoleniowych SUS 2.0.

v Doswiadczenie firmy - posiadamy bogate doswiadczenie w realizacji projektéw
szkoleniowych dla réznych organizacji, od MSP po miedzynarodowe korporacje. Ponizej
przedstawiamy wybranych statych Klientow.
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https://open-szkolenia.pl/autorskie-projekty-rozwojowe/
https://open-szkolenia.pl/dzialania-wspierajace-rozwoj-i-funkcjonowanie-organizacji/
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