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Emocje irownowaga psychiczna

Cykl pieciu spotkan, realizowanych w formule online.

Opracowany z mysla o: Specjalistach learning & development,
Przedstawicielkach dziatu HR, Menedzerkach i Team leaderach
dziatajgcych wraz z zespotami w niestabilnych, szybko
zmieniajgcych sie warunkach wymagajgcych jednoczesnie znacznej
efektywnosci.

Prowadzacy program to psychologowie praktycy, na co dzien
pracujgcy z organizacjami.

Program to seria interaktywnych szkolen obejmujacych m.in.
¢wiczenia, dyskusje i prace w mniejszych grupach. Kazdy
z modutdéw trwa 180 min.

Program realizowany w catosci (5 modutéw) lub w czesci- wybor
modutdw najbardziej dopasowanych do potrzeb zespotu.




= nauczy¢ sie rozmawia¢ o dobrostanie psychicznym
w bardziej otwarty, swobodny sposéb;

= zdoby¢ wiedze o zarzgdzaniu emocjamiw pracy;

Udziatw progra
to dobry sposéb

= nauczy¢ sie rozpoznawac sytuacje, w ktérych warto
zZWrocic sie o pomoc;

= radzi¢ sobie ze stresem i zaktualizowaé¢ wiedze na
temat strategii radzenia sobie z nim.



Zakres tematyczny szkolenia

MODUt O1

Zrodta zdrowia i rownowagi

MODU£ 02

Zarzadzanie emocjami

MODU& O3

Stres i odpornosc¢ psychiczna

MODUL 04

Radzenie sobie ze zmiang

MODUE 05

Zdrowie psychicznei zrédta wsparcia



L) MODUE 01

Uczestnicy szkolenia:

/ Zrozumieja powigzania migdzy
wtasnyminawykamii dobrostanem.

/ Zwiekszg Swiadomosé mocnych stron
i obszardw wymagajgcych zmiany.

s Beda gotowido uczenia sig nawykow
wspierajacych optymalne
funkcjonowanie w pracy.

Program:

/ Cotoznaczy by¢zdrowym?
Wizja optymalnego funkcjonowania w pracy.

/ Ciato, umyst, emocje, sens: obszary
wptywajgce na dobrostan w koncepcji T.
Schwartza.

/  Ocenawtasnego funkcjonowania;

identyfikacja skutecznych i nieskutecznych
sposobow radzenia sobie.

Wskazéwki dotyczgce skutecznejzmiany
nawykow.

/  Planowanie dziatania.
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Program:

Uczestnicy szkolenia: S |
Natura emocji: najwazniejsze mechanizmy

/ Poznajg nature emociji,ich i funkcje.

mechanizmy i funkcje. / Faktyimity oroliemocjiw profesjonalnym

/ Docenia role emocji w sytuacjach dziataniu i podejmowaniu decyzji.

zawodowych i w trakcie / Inteligencja emocjonalna:rozpoznawanie,
podejmowania decyzji. rozumienie i wykorzystywanie emocji.

/ Rozwing umiejetnoscipracy / Jakahistorig opowiadasz? Zaleznos¢
Z wtasnymi, niechcianymi emocjami. pomiedzy interpretacjgi emocjami.

/  Swiadome kierowanie emocjami: strategia
dystansowania i strategia restrukturyzaciji.
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Program:

Uczestnicy szkolenia: | | o
Mechanizm powstawania stresu, korzysci

. i koszty stresu.

/ Poszerzawiedze natemat wtasnego 4
poziomu stresu i mechanizmow jego / Ocenawtasnego poziomu stresuijego
powstawania. potencjalnych konsekwenciji.

/ Poznajg strategie radzenia sobie ze / Przeglad strategiiradzenia sobie ze
stresemioceny skutecznosciich stresem; ocena skutecznosci strategii
dziatania. w réznych warunkach.

/ Poznaja koncepcje, dziekiktorej /  Koncepcja odpornoscipsychiczne;j:
tatwiej zbudujg plan wtasnej kluczowe umiejetnosci.
odpornosci psychiczne;. /' Plan wzmacniania wtasnej odpornosci

psychicznej.
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Program:

Uczestnicy szkolenia: | | |
Ocenatempazmian otoczenia, wyzwania

.. . . / zwigzane z dostosowaniem sie do zmiany.
/ Zrozumiejg mechanizm reagowania
na zmiany i beda potrafili korygowad / TendencyjnosS¢éw postrzeganiu zmiany:
automatyczne, nieefektywne reakcje. efekt status quo, zakotwiczenia, awersji do
. : ryzyka.
/ Poznajg naturalne mechanizmy yzy
adaptacji do zmian, ich zalety /  Naturalne mechanizmy adaptacji do zmian:
i ograniczenia. typowy proces, jego zalety i ograniczenia.
/ Wzmocnig aktywng postawe wobec / Budowanie otwartosci: praca z wiasnym
zmian i gotowosci uczeniasie. sposobem postrzegania zmiany.

/' Wzmacnianie elastycznosci: kierowanie
samodzielnym uczeniem sie.



L) MODULO05
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Program:

Uczestnicy szkolenia:
Kiedy potrzebujemy pomocy? Kontinuum

: . zdrowia hiczn .
/ Poszerzgwiedze natemat zaburzen Wia psychicznego

psychicznych. / Najczestsze zaburzenia psychiczne

/ Rozwing umiejetnosc¢ rozpoznawania | sygnaty wymagajace blizszej analizy.

niepokojgcych sygnatéw i zdobeda Na czym polega profesjonalne wsparcie?

wiedze, jak szukaé pomocy. / Funkcja poradnictwa, terapiiiinterwencji
/ Otrzymajginformacje jak wspieraé kryzysowe;.

osoby z trudnosSciami psychicznymi / Jakmadrze wspierac? Czego nie robic?

by chroni¢ wtasne granice. Towarzyszenie osobom przezywajgcym

trudnosci psychiczne.
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Prowadzacy szkolenie:

Monika Gasienica

psycholog, trenerka,
facylitatorka, coach

Artur Krupa

trener, facylitator, coach

Katarzyna Gacek

trener, konsultant



https://wszechnica.uj.pl/szkolenia/uslugi-online/
https://wszechnica.uj.pl/szkolenia/uslugi-online/
https://wszechnica.uj.pl/szkolenia/uslugi-online/

Metody pracy

Interaktywne szkolenia obejmujace m.in. éwiczenia,
dyskusje i prace w mniejszych grupach.

Spotkania realizowane sa w formie zdalnej, za
posrednictwem platformy Zoom lub MS Teams.

Kazdy z modutéw sktada sie z 4h, kazda z nich liczy
45min.

W trakcie jednego 4h spotkania realizowana jest 15 min.
przerwa.

Aby efektywnie uczestniczy¢é w szkoleniach prosimy
o odpowiednie przygotowanie stanowiska do nauki:
komputer z dostepem do statego tacza internetowego,
kamera internetowa, mikrofon.
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Realizacja szkolenia obejmuje:

Przygotowanie szkoleniaw wybranej formule (1,2,3,4 lub 5
modutéw)

Efektywny czas pracy ( kazdy z modutéw trwa 180 min.)

Organizacje spotkan za posrednictwem platformy online
w formie zaje¢ zdalnych z trenerem

Prowadzenie szkolen przez doSwiadczonych
prowadzacych

Interaktywnosc¢ spotkan

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikow w wersiji
elektronicznej

Zadania miedzymodutowe dla uczestnikdéw spotkan
(wedle dostepnosci w danym module)

ZasSwiadczenie o ukonczeniu szkolenia w wybranej
formule.
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Cena

® Cena pojedynczego modutu: 4800zt netto+23%vat
(szkolenie realizowane w jezyku polskim)

® Cena catego szkolenia (5 modutéw) 22 000zt netto*
+23%vat (szkolenie realizowane w jezyku polskim)

*Kupujac cate szkolenie otrzymujesz 2000zt znizki od ceny
podstawowej (cena wskazana w ofercie zawiera opisang znizke)

Termin

Terminigodziny szkolenia sg uzgadniane z Zamawiajgcym po
zakupie ustugi

Kontakt

karolina.kleczek@wszechnica.uj.pl

biuro@wszechnica.uj.pl
Tel: 507 006 636 lub (12) 424 08 50



mailto:karolina.kleczek@wszechnica.uj.pl
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