Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Tytut szkolenia: Sita i odpornosc¢ psychiczna w erze transformaciji cyfrowej
Czas trwania szkolenia: 16 h

Cel strategiczny szkolenia: Celem szkolenia ,Sita i odpornosc psychiczna w erze transformaciji
cyfrowej” jest wyposazenie uczestnikow w praktyczne narzedzia i wiedze, ktdre pozwolg lepiej
zarzgdzac¢ emocjami, elastycznie reagowac¢ na zmiany oraz skutecznie dgzy¢ do realizacji celow —
nawet w dynamicznym i wymagajgcym srodowisku pracy, podlegajgcym ciggtej cyfrowej
transformacji. Uczestnicy zyskajg nie tylko nowe kompetencje, ale takze wglad w swaj aktualny

poziom odpornosci psychicznej dzieki indywidualnej *diagnozie i sesji informacji zwrotne;.

*Szkolenie wzbogacone jest o diagnoze indywidualnego poziomu odpornosci psychicznej oraz sesje

informacji zwrotnej (realizowang online poza gtéwnym programem).
Cele operacyjne szkolenia:

o Zwiekszenie samoswiadomosci uczestnikow

e Rozwdj kompetencji w zakresie zarzgdzania emocjami i stresem
e Wzmacnianie elastycznosci psychicznej

¢ Doskonalenie umiejetnosci wyznaczania i realizacji celéw

e Zwigkszenie poczucia sprawczosci i odpornosci

e Zastosowanie zdobytej wiedzy w praktyce
Szkolenie dedykowane jest dla (opis grupy docelowej):

e Menedzerowie (kadra kierownicza sredniego i wyzszego szczebla)
e Pracownicy dziatéw HR
e Osoby chcgce wzmocni¢ swojg odpornosé psychiczng

e Osoby otwarte na rozwoj osobisty i zawodowy
Korzysci z uczestnictwa w szkoleniu (opis w punktach):

o Zwiekszenie odpornosci psychicznej
e Lepsze zarzadzanie emocjami
e Wieksza elastycznos$¢ w dziataniu

e Skuteczniejsze osigganie celow
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¢ Indywidualna diagnoza odpornosci psychicznej — wglad w swoje mocne strony i obszary do
rozwoju.

e Zwiekszenie poczucia sprawczosci
Ramowy program (nazwy modutéw szkolenia, zawarto$¢ modutéw w punktach):
Efekty uczenia sie:
Wiedza:

e definiuje pojecie inteligencji emocjonalnej i empatii
e okresla warunki adaptacji do zmian

e identyfikuje zasady okreslania celow
Umiejetnosci:

e rozpoznaje, rozumie i reaguje na emocje innych osob
e zarzgdza zmiang

e formutuje cele, planuje i monitoruje ich realizacje
Kompetencje spoteczne:

e jest otwarty na potrzeby innych oséb
e aktywnie dostosowuje dziatania do zmieniajgcych sie uwarunkowan zewnetrznych

e angazuje zespdt do realizacji celdw
Wykaz wskaznikéw weryfikacji efektéw uczenia sie (zgodny ze wzorcem):

e wymienia i charakteryzuje rézne rodzaje empatii

e wymienia r6zne emocje i potrzeby

e wymienia sktadowe inteligencji emocjonalne;j

e rozpoznaje emocje u innych na podstawie mowy ciata

e wymienia réznorodne motywy postepowania (rozpoznaje potrzeby)
e tgczy emocje z potrzebami

e prowadzi komunikacje w sposéb empatyczny

¢ stosuje techniki uwaznego stuchania

e zacheca do wyrazania opinii i uczuc

e definiuje pojecie zmiany
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e wskazuje metody adaptacji do zmian

e rozpoznaje i nazywa emocje zwigzane ze zmiang

e o0dzyskuje rownowage po trudnej sytuacji

e stosuje metody radzenia sobie ze stresem

e rozumie i reaguje na uczucia innych ludzi

e identyfikuje zmiany w otoczeniu

e wskazuje ich wptyw na dziatania

e dostosowuje swoje dziatania do zmian

e zna zasady formutowania angazujgcych celow

e identyfikuje réznice pomiedzy celami krétko i dtugoterminowymi

e wymianie rozne narzedzia i techniki planowania

¢ planuje dziatania z uwzglednieniem zasobdw i zmiennych

e Sledzi postepy w realizacji celow wykorzystujgc narzedzia i wskazniki stuzgce do monitorowania
o formutuje cele (konkretne, mierzalne, osiggalne, realistyczne i terminowe)
e komunikuje cele i oczekiwania wobec zespotu

¢ stosuje techniki motywacyjne wspierajgce zespoét w realizacji celow

e rozpoznaje zagrozenia i czynniki rozpraszajgce zespot

Metod pracy z grupa:

e Cwiczenia

e dyskusja

e sesje pytan
e wyktad

e symulacja VR
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