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TRENING REZYLIENCIJI

Motywowanie i budowanie zaangazowania, odpornosc psychiczna (rezyliencja) i odwaga
menedzerska to trzy najwazniejsze priorytety rozwojowe dla kadry menedzerskiej w nowej
rzeczywistosci.

~ Badanie Talent Development Institute i Adventure for Thought, 2020

Z nami nauczysz sie jak wzrasta¢ w kryzysie. Otrzymasz zestaw narzedzi i praktyk,
dzieki ktorym zarowno ty jak i zespoty, z ktérymi pracujesz, bedziecie dowozi¢ cele i
osiggac zamierzone rezultaty pomimo niepewnego i ztozonego otoczenia
biznesowego.

Dla kogo?
Zapraszamy wszystkich, ktérzy pracujg w zmiennym i wymagajacym srodowisku.
Oferte kierujemy do:
e liderow i menedzerdw, ktorych organizacje sg w trakcie zmiany organizacyjnej lub
planujg takg zmiane
e Agile Coachow, Scrum Masterdw, Product Ownerow, Project i Program Managerow,
Interim Managerdw, liderow zespotow
e wszystkich zainteresowanych rozwojem elastycznosci i odpornosci psychiczne;.

Cele warsztatu

Zwiekszysz swojg elastycznos$c¢ psychologiczng i zdobedziesz umiejetnosci, ktore
pozwolga ci rozwijac¢ indywidualng rezyliencje oraz zdolno$¢ do budowania i
prowadzenia efektywnych oraz rezylientnych zespotow i organizacji.
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Korzysci:

Trening Rezyliencji daje szereg praktycznych wskazowek i strategii, ktore bedziesz
mogta/magt zastosowac natychmiast. Bedziesz z wieksza pewnoscia siebie mierzyc sie
z problemami i trudnosciami, ktére naturalnie pojawiaja sie w zyciu. Rozpoznamy
wspolnie twoje zasoby, ktére pomoga dostosowac sie do zmieniajacych zycie sytuacji,
zmienic sposéb myslenia i stac sie silniejszymi niz wczesniej. Ponadto budujac swoja
odpornos$c bedziesz wzmacniac jg rowniez w ludziach wokot ciebie - twoich bliskich,
wspotpracownikach i w swojej spotecznosci.

Praca w grupie jest tatwiejsza, szybsza i efektywniejsza niz indywidualny rozwoj. Z
grupy mozna czerpac inspiracje i motywacje do dalszego dziatania oraz wprowadzania
korzystnych zmian w swoim zyciu.

Otrzymujesz:
e raz w tygodniu udziat w dwugodzinnym spotkaniu online, razem 8 spotkan
e mozliwosc efektywnej pracy w matej 6-8 osobowej grupie
e 16 ¢wiczen/zadan do pracy wtasnej miedzy spotkaniami
e staty kontakt z trenerka i grupa warsztatowa na Slack przed kursem i 2 tygodnie po
zakonczeniu.

Program warsztatu
Bedziemy pracowac metodami warsztatowymi w parach i podgrupach aby rozwing¢
umiejetnosci sktadajace sie na elastycznosc, site i odpornosc psychiczna:
e Znajomosc siebie: swoich mocnych stron oraz tego, co dla ciebie osobiscie jest
Wazne;
e Radzenie sobie z “krytykiem wewnetrznym” i samoregulacja poczucia wtasnej
wartosci;
e Nauczenie sie takiego podejscia, aby trudne czy stresujace sytuacje postrzegac jako
wyzwania a nie zagrozenie;
e Zwiekszenie motywacji do dziatania oraz wytrwatosci mimo przydarzajacych sie
niepowodzen;
e Zwigkszenie pozytywnosci w zyciu: umiejetnosci dostrzegania tego, co dobre,
rozwijanie optymizmu i wdziecznosci;
e Umiejetnosc¢ budowania wspierajacych relacji z innymi ludzmi tak, aby moc na nich
liczy¢ w trudnych chwilach;
e Traktowanie samej/samego siebie z zyczliwoscig, troska o siebie.
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Opinie uczestnikow

Radosc, lekkosc i wdziecznosc ;) Takie uczucia wypetniajg mnie po wspaniatym 8-
tygodniowym treningu budowania elastycznosci, sity i odpornosci psychicznej.

Ten trening jest dla mnie zywym dowodem na to, ze zaledwie kilka minut refleksji dziennie
moze prowadzic do gtebokich, wartosciowych zmian: w mysleniu, w odbieraniu
rzeczywistosci, w relacjach - w zyciu.

Wiedziatam, ze to bedzie wartosciowe doswiadczenie, ale nie spodziewatam sie, ze odczuje
to tak mocno i na tylu poziomach.

Barbara Mroz, dziekuje Ci za nasze srodowe sesje i za te cwiczenia, ktore przychodzity do
nas w tygodniu miedzy spotkaniami. Stworzytas cos wspaniatego! Ciesze sie, ze juz
niebawem kolejne osoby bedg mogty z tego skorzystac ;). Dziekuje tez reszcie uczestniczek
- za Waszg zyczliwosc, bliskosc, dzielenie sie Waszym doswiadczeniem i codziennymi
odkryciami. Za to, ze kazda z Was inspirowata mnie w nieco inny sposob. Czutam, ze dzieki
Wam rosne w site, a moje horyzonty poszerzajq sie z kazdg kolejng rozmowa.

Paulina, uczestniczka | edycji

Stato sie dla mnie cos niesamowitego przez te 2 miesigce. Szukatam wczesniej swojej drogi,
czytatam ksigzki, ale po pewnym czasie wracatam do starych nawykow. Tym razem miatam
kilka momentow ,aha” i czuje, ze one cos naprawde zmienity. Jestem przekonana, ze teraz
zupetnie inaczej sie zachowuje, inaczej reaguje, na cos innego zwracam uwage. Fizycznie
odczuwam, Ze cos sie we mnie w koricu zmienia w tak pozytywny sposob i bardzo chce to
zatrzymac.

Ewa, uczestniczka Il edycji

Czas trwania: 16 godzin
16 PDUs
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BARBARA MROZ

Psycholozka i psychoterapeutka w trakcie
szkolenia. Wspiera profesjonalistow w
drodze do zycia petnego sensu i opartego o
wartosci i autentyczne relacje z innymi
ludzmi. Towarzyszy w przechodzeniu przez
zmiany, trudnosci czy wyzwania osobiste i
zawodowe. Woczesniejsze kilkunastoletnie
doswiadczenie pracy w dziatach
komunikacji miedzynarodowych korporacji
pozwala jej lepiej rozumiec¢ problemy i
sytuacje oséb, ktore wspiera, nie tylko
dzieki Znajomosci mechanizmow
psychologicznych, ale tez  dobremu
pojmowaniu  rzeczywistosci w  jakiej
funkcjonuja.

Jest wspottworczynia i prowadzi warsztaty w ramach Akademii Zwinnej Liderki i Akademii
Zwinnego Przywodztwa, innowacyjnych programow rozwojowych przeznaczonych dla osob,
ktore chca rozwijac sie w kierunku autentycznego i Swiadomego przywddztwa.

Ukonczyta psychologie ze specjalizacjg w psychologii klinicznej i zdrowia na Uniwersytecie
Humanistycznospotecznym SWPS, obecnie jest w trakcie 4-letniego certyfikowanego
szkolenia psychoterapeutycznego w nurcie terapii poznawczo-behawioralnej (CBT-
Cognitive Behaviour Therapy) w Akademii Motywacji i Edukacji. Zawéd psychologa
zwigzany jest z ciagtym rozwojem i podnoszeniem kwalifikacji, dlatego bierze udziat w
licznych szkoleniach i warsztatach gtownie w nurcie terapii akceptacji i zaangazowania
(ACT - Acceptance and Commitment Therapy). ACT nalezy do trzeciej fali terapii
poznawczo-behawioralnych i jest terapig o naukowo potwierdzonej skutecznosci.

www.barbaramroz.pl
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