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Akademia Zarzadzania (szkolenie 5 z 5):

Budowanie wtasnej odpornosci psychicznej jako menadzera

dla kadry menadzerskiej pracownikéow administracyjnych z Uniwersytetu Mikotaja Kopernika
w Toruniu; Uniwersytetu Humanistycznospotecznego SWPS w Warszawie; Szkoty Gtéwnej Handlowej
w Warszawie; Akademii Leona Kozminskiego w Warszawie; Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza
w Poznaniu; Politechniki Gdanskiej i innych realizowanych w ramach programu Ministerstwa Nauki i
Szkolnictwa Wyzszego ‘DIALOG’ pn. ,Niewidoczni, niebedgcy, niezbedni. Administracja uczelni na rzecz
doskonatosci naukowej", nr umowy 0028/2019.

Cel szkolenia:
celem szkolenia jest rozwiniecie przez uczestnikédw umiejetnosci dbania o wtasny dobrostan psychiczny
poprzez budowanie zasobdw i biezace radzenie sobie z napieciem, stresem i presjg - co przektadac sie
bedzie na wiekszg efektywnosc¢ i lepszg organizacje pracy w strukturach administracji uczelni wyzszych

oraz wyzszg jakos¢ wspotpracy pracownikéw administracji z pracownikami naukowymi.

Program szkolenia:

1. Czym jest odpornosc¢ psychiczna i dlaczego ma kluczowe znaczenie?

— filary odpornosci psychicznej

— ¢wiczenia wzmacniajgce odpornos¢ psychiczng na podst. O.Fox Cabane

2. Regenerowanie energii do dziatania

— jak utrzymywac optymalny poziom motywacji i wydajnosci

— jak dba¢ o wihasny bilans energetyczny. Przychody i koszty energetyczne

— stworzenie puli osobistych technik podnoszgcych bilans energetyczny.
3. Stres jako kluczowy koszt energetyczny i emocjonalny. Techniki poznawcze (jak np.
alternatywna interpretacja wydarzenia potencjalnie stresujgcego) i relaksacyjne radzenia
sobie ze stresem i z napieciem (jak np. trening autogenny Schulza, techniki oddechowe,
wizualizacje, trening koncentraciji).
4. Wypalenie zawodowe:

— symptomy kolejnych stadiéw wypalenia zawodowego

— zasady profilaktyki wypalenia zawodowego
5. Stworzenie Indywidualnego Planu Budowania Odpornosci Psychicznej

Metody szkolenia:

Dyskusja moderowana, wymiana dos$wiadczen, generowanie rozwigzan w zespofach, praca
indywidualna. Podczas szkolenia Uczestnicy poznajg zagadnienia teoretyczne, a nastepnie zdobyta
wiedza bedzie uzupetniona ¢wiczeniami potagczonymi z aktywnym udziatem Uczestnikdw szkolenia.
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Uzyskane efekty:

1) Efekty na poziomie wiedzy:
e Uczestnik bedzie rozumiat pojecie odpornosci psychicznej i jego znaczenie dla
optymalnego funkcjonowania zawodowego.
e Uczestnik bedzie znat podstawowe zaleznosci pomiedzy zarzgdzaniem wiasnymi
wydatkami emocjonalnymi i energetycznymi a zasobami odpornosci psychicznej
2) Efekty na poziomie umiejetnosci:
e Uczestnik bedzie umiat zarzadza¢ swoim bilansem energetycznym, poprzez
kontrolowanie wydatkow i stosowanie technik poprawiajgcych bilans.
e Uczestnik bedzie umiat cwiczy¢ odpornos¢ psychiczng przy wykorzystaniu wskazanych
cwiczen.
e Uczestnik bedzie umiat dokonywac zatrzymania automatycznej reakcji stresowej
poprzez zastosowanie poznawczych metod.
e Uczestnik bedzie umiat radzi¢ sobie z napieciem poprzez wykorzystanie technik
relaksacyjnych.
e Uczestnik bedzie umiat zdiagnozowac, w ktérym stadium wypalenia zawodowego sie
znajduje i podja¢ adekwatne kroki przeciwdziatajgce rozwojowi wypalenia.

Szkolenia beda odbywaty sie w trybie zdalnym w dni robocze w godzinach 8.00-15.00 (8 h godz.).
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Program szkolenia finansowany w ramach programu Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego pod nazwa ,Dialog’ w latach
2019-2022
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