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PROGRAM SZKOLENIA

Kancelaria Prezesa i“'m
Rady Ministréow !

TYTUL SZKOLENIA: Jak wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczng?

GRUPA DOCELOWA: Wszyscy cztonkowie korpusu stuzby cywilnej, ktérzy nie
uczestniczyli w szkoleniu centralnym w 2023 r. ,Odpornos¢ psychiczna — jak o nig zadbaé
i by¢ efektywnym” ani w szkoleniu centralnym w 2022 r. ,Zdrowie w srodowisku pracy”, ze

szczegolnym uwzglednieniem doradcow ds. etyki.

CEL GLOWNY: Zwiekszenie $wiadomosci uczestnikéw na temat ich wtasnego wptywu na
budowanie odpornosci psychicznej. Wyposazenie uczestnikdw w narzedzia, ktére pozwolg

skutecznie troszczyC sie o wtasng psychike.

EFEKTY SZKOLENIA: Uczestnicy po ukonczeniu szkolenia:
e poznajg znaczenie wiasnych emocji i dowiedzg sie, jak nimi zarzgdzac,

e poznajg metody radzenia sobie z wyzwaniami (takze zewnetrznymi
okolicznosciami, ktore nie pozostajg bez wptywu na nasze dziatanie w pracy),
e dowiedzg sie, jak utrzymac higiene psychiczng, a dzieki temu koncentrowac sie na

rzeczach istotnych.

METODY DYDAKTYCZNE: wyktad.

SRODKI DYDAKTYCZNE: prezentacja multimedialna, narzedzie do zbierania odpowiedzi

uczestnikéw (Mentimeter).

LICZBA GODZIN DYDAKTYCZNYCH: 4

Szkolenie jest realizowane w ramach Planu szkolen centralnych w stuzbie cywilnej na 2024 r.
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Czas
Lp. |Temat (godz. dyd — 45
min.)
1. Wprowadzenie 0,5 godz. dyd.
e Przedstawienie sie trenera
e Omowienie agendy szkolenia i spraw organizacyjnych
e Okreslenie zasad podczas szkolenia online
e Wprowadzenie do tematyki szkolenia: czym jest stres?
Czym jest odpornos¢ psychiczna?
2. Codzienne wyzwania i sytuacje trudne 0.5 godz. dyd.
e Jak codzienne wyzwania mogg stac¢ sie czynnikami
stresujgcymi — przykfad skali stresu Holmesa i Rahe’a
e Odwotanie sie do zadania przed szkoleniem
e Radzenie sobie ze stresem zorientowane na problemie
i zorientowane na emocjach
3. 2 godz. dyd.

Co psychologia méwi o odpornosci psychicznej?

¢ Rewolucja w mysleniu o stresie (badania K. McGonigal)

e Fizjologia w stuzbie odpornosci psychicznej

e Rezyliencja — jak sprezysto$¢ umystu pozwala nam
reagowac na przeciwnosci losu?

¢ Analiza mozliwych reakcji na trudng sytuacje i wybér
najlepszej opcji

e Pytania do samoopieki i zmiana perspektywy

e Przywracanie kontroli nad sytuacjg trudng

o Postawy sity i postawy stabosci

e Przechodzenie ze strefy komfortu do strefy wzrostu

Szkolenie jest realizowane w ramach Planu szkolen centralnych w stuzbie cywilnej na 2024 r.
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e Rodzaje i Zrodta wsparcia oraz ich wptyw na

odpornos¢ psychiczng

Odpornosé psychiczna w praktyce 1 godz. dyd.

e Strategie budowania odpornosci psychicznej

e Rozumienie wlasnego wptywu na sytuacje — jak je
0siggngc?

e Doswiadczanie nagradzania

e Utrzymywanie higieny psychicznej, w tym higiena
cyfrowa

¢ Metody mindfulness

e Podsumowanie szkolenia

Szkolenie jest realizowane w ramach Planu szkolen centralnych w stuzbie cywilnej na 2024 r.




