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Jak budowac odpornosc¢ psychiczngw pracyinaco dzien?
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Odpornosc psychiczna
to zdolnosc do radzenia
sobie ze stresem,
presjgiprzeciwnosciami
losu.
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To takze umiejetnos¢ szybkiego
powrotu do rownowagi po trudnych
sytuacjach. To cecha, ktérapomaga
ludziom funkcjonowac efektywnie
mimo wyzwan i niepowodzen.

Sktada sie na nig szereg umiejetnosci,
ktore moznaw sobie wyksztatcic i
wypracowac.
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Rozwijajac odpornosc na ciagta
zmiennos¢ warunkow oraz
kontekstu swojej pracy, bedziemy
lepiej nawigowac sobg oraz

zadaniami, jakie mamy do wykonania
nanaszym stanowisku w pracy a
takze na co dzien - w naszym zyciu
prywatnym.

‘If everything was perfect, you would never learn and would never grow.’
Gdyby wszystko byto superiwszystko szto po Twojej mysli — nigdy bys sie nie

rozwinat.

Jest w tym zdaniu (wypowiedzianym przez Beyonce) sporo prawdy, bo gdy

spotykamy roznego rodzaju wyzwania na naszej drodze musimy znalez¢ sposoby
poradzenia sobie ztg sytuacja - wyjsc spoza strefy komfortu, uzy¢ naszej
kreatywnosci, wprowadzi¢ zmiany. To wymaga madrego i adekwatnego uzycia
naszych zasobow, ktore juz mamy lub znalezienie nowych.
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Podczas webinaru
uczestnicy poznaja
kluczowe aspekty
odpornosci psychicznej:

Kontrola: poczucie, ze mamy wptyw na swoje
zycieiemocje

Zaangazowanie: wytrwatos¢ w dazeniu do
celdow mimo trudnosci

Wyzwanie: traktowanie problemow jako okazji
do naukiirozwoju

Pewnos¢ siebie: wiara we wtasne
kompetencje i umiejetnosci spoteczne
Zdrowie: dbanie o swoje zdrowie psychicznei
fizyczne
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> Przyjrzymy sie rowniez jak rozwijac

umiejetnosci odpornosci

psychicznej:

e Cwiczenie elastycznosci myslenia - zmiana perspektywy i dostosowanie sie
do sytuacji

@ Relacje zinnymiludzmi, bo one pomagaja przetrwac trudne chwile

® Zdrowie fizyczne: sen, dieta i aktywnosc¢ fizyczna majg ogromny wptyw na
psychike

® Praktykowanie technik relaksacyjnych, np. mindfulness, medytacja czy
techniki oddechowe

@ Stawianie sobie realistycznych celéow - mate sukcesy budujg poczucie

sprawczosci
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Korzyscizuczestnictwa w webinarze dla pracownika:
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Rozwiniewiedze = Poznajgsposoby na Dowiedzg sie, jakradzic sobiez  Zrozumieja, jak budowac dtugofalowa

o tym jak radzié zachowanie spokojupod niepewnoscigiwyzwaniami odpornosc¢ psychiczng, co pomoze mu

sobieze stresem  presjgczasuioczekiwan w lepszej nawigacjisobgizadanw
pracy

Prelegentka: Olga Wojciechowska

Psycholog spoteczny, psychoterapeutka. Psychologia orazrozwoj personalny

sgjej pasja i profesjg. Od 2023r. prowadzi webinary z tematyki well-beingu dla firm (m.in. Geberit, Ernst&Young,
PwC, Ocean Network Express) w jezyku polskim i angielskim. Od 2024r. rozwija praktyke psychoterapeutycznag
w nurcie humanistycznym Gestalt.

7 lat pracowata w Edynburgu, w Szkocji, ktdrg nazywa swoim drugim domem. To doswiadczenie zainspirowato ja
do stworzenia przestrzeni rozwoju i terapii dla obcokrajowcow mieszkajacych w Polsce -
www.wellinwarsaw.com. Zarowno w Polsce jak i w Szkocji pracowata w sektorze biznesowym oraz
pozarzadowym na stanowiskach m.in. specjalisty ds. sprzedazy szkolen, rozwoju biznesu a takze trenerki szkolen
rozwojowych dla pracownikow.
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