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TRENING SILY | ODPORNOSCI
PSYCHICZNEJ 7 Cs™

Odpornos¢ psychiczna to fundament osobistej efektywno$ci, ktory moze jg
zwiekszy¢ nawet 0 25%)!

Oznacza to, ze osoby o podobnym doswiadczeniu, kompetencjach
i kwalifikacjach mogg znaczaco lepiej funkcjonowac¢ w danym srodowisku,
jesli majg dodatkowe zasoby psychologiczne.

Odpornos¢ psychiczna jest cechg plastyczng. Z powodzeniem mozesz jg
budowac dzieki treningowi, a takze swiadomie ksztattujgc srodowisko pracy.

Zapraszamy Cie na autorski trening Marzeny Jankowskiej, ktérego celem jest
rozwijanie umiejetnosci efektywnego dziatania pod presjg z zachowaniem dobrego
zdrowia psychicznego i fizycznego oraz dobrych relacji z innymi.

Nauczysz sie zarzgdzac 5 reakcjami stresowymi, a takze panowaé¢ nad swoim

nastawieniem, przekonaniami i emocjami. Rozwiniesz swojg inteligencje emocjonalng
oraz umiejetnosc zarzgdzania swojg energig.



TRENING SILY | ODPORNOSCI
PSYCHICZNEJ 7 Cs™

Program szkolenia, czyli fakty i mity dotyczgce stresu oraz sity i odpornosci psychicznej

 Stres nie istnieje! Fakty i mity na temat naszych reakcji na sytuacje trudne.

o Co charakteryzuje 5 podstawowych reakcji stresowych i jak nimi zarzgdzac¢?
e Model DNA-V w rozwijaniu swiadomosci i sity psychicznej.

o Jakg role w naszym zyciu petni Swiadoma uwaznosc i jak jg rozwijaé?

e Czym jest sita i odpornos¢ psychiczna, skad sie bierze, na co wptywa, od czego zalezy jej
rozwoj?

Na czym polega metoda 7 Cs™, czyli czego uczestnicy uczg sie podczas treningu?

Consciousnes (Swiadomosé) — dostrzegaé¢ wlasne emocje, lepiej je rozumieé i wykorzystywag,
badac i eliminowac negatywne przekonania oraz jak czerpac¢ energie z pieciu podstawowych
reakcji stresowych.

Commitment (Zaangazowanie) — dba¢ o zrédia swojej wewnetrznej motywacii, utrzymywagé na
wysokim poziomie zaangazowanie i zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu.

Control (Samokontrola i samoregulacja) — poszerza¢ strefe wptywu, wzmacniaé site woli

i przeprowadzac¢ w swoim zyciu trwate zmiany zachowania.

Challenge (Wyzwanie) — rozwija¢ swojg zdolno$é do kreowania zmian, wykorzystywania
porazek i przeciwnosci losu do wzmacniania swojej sity psychiczne;j.

Confidence (Pewnosé siebie) — budowaé pewno$é siebie i nastawienie na rozwdj, wzmacniag
wiare we wiasne mozliwosci, rozwija¢ swiadomosé swoich mocnych stron i ograniczen,
uniezaleznia¢ swojg samoocene od opinii innych, wptywac¢ na innych nie manipulujgc, wzbudzaé
szacunek i motywowac do wspolnego realizowania celow.

Cooperation (Wspétpraca) — $wiadomie ksztattowaé $rodowisko pracy sprzyjajace realizowaniu
wartosci, tworzy¢ wizje i misje, pobudzac¢ do dziatania w duchu dwuinteresownosci i zjednywac
sobie sojusznikéw.

Care (Dbanie o siebie) — zarzadzaé swojg energig i dbaé o siebie tak, by zdrowe i sprawne
ciato byto fundamentem odpornosci psychiczne;.

Dzieki tym warsztatom:

e Zmienisz swoje nastawienie do reakcji stresowych, co w sposéb podswiadomy zacznie
budowaé¢ Twoja site i odpornos$¢ w trudnych sytuacjach;

e Poznasz model DNA-V i bedziesz umiat(a) odnies¢ go do wiasnego zycia i wykorzystac
jako praktyczne narzedzie do rozwijania sity psychicznej wlasnej i wspierania w tym
innych;

o Nauczysz sie rozroznia¢ reakcje zagrozenia i reakcje na wyzwanie, poznasz 4 praktyczne
sposoby zamiany reakcji zagrozenia w gotowos¢ do dziatania i ekscytacje;

o Zwiekszysz swoj poziom poczucia wplywu i nauczysz sie wykorzystywac praktyczne
narzedzie zwiekszania poczucia wptywu i kontroli na co dzien;

e Poznasz réznice miedzy reakcjami kobiet i mezczyzn w sytuacjach trudnych i nauczysz
sie lepiej wykorzystywaé swoje naturalne zdolnosci i predyspozycje;

e Poznasz réznice miedzy trybem dziatania i bycia — bedziesz tatwiej dba¢ o balans
miedzy tymi dwoma trybami w swoim zyciu;
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Zajecia poprowadzi

nauczycielka akademicka, liderka,
przedsiebiorca. Absolwentka psychologii
biznesu na Uniwersytecie Slgskim, a takze
studiow podyplomowych z zakresu
zarzadzania projektami (Wyzsza Szkota
Bankowa). Ukonczyta Szkote Trenerow
METRUM w Katowicach, Kurs Mediacji w
Polskim Centrum Mediacji oraz Szkote
Coachingu Menedzerskiego prowadzong przez
dr. Stawomira Jarmuza (Moderator).

Marzena Jankowska

Od 15 lat prowadzi szkolenia dla biznesu, administracji i organizacji pozarzagdowych. Jest
pomystodawcg i kierownikiem merytorycznym studiow podyplomowych - Akademia Rozwoju
Osobistego organizowanych wspdlnie z Wyzszg Szkota Bankowg WZ Chorzow. Jej firma jest
Partnerem studiow podyplomowych: Negocjacje i mediacje, Psychologia zdrowia, Psychologia
sportu, Akademia Trenera Biznesu oraz Zaawansowana Akademia Trenera Biznesu.
Wykfadowca i promotor prac dyplomowych na studiach MBA. TEDx speaker.

Warunki finansowo-organizacyjne

Temat TRENING SILY | ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ 7 Cs™

Miejsce Szkolenie ON-LINE
15 marca 2023 r.

Termin
Zajecia w godzinach 09:00-15:00

Koszt uczestnictwa jednej osoby w zajeciach: 649 zi netto.
Do powyzszej ceny nalezy doliczy¢ 23 % VAT.

Finanse Cena zawiera:

* dostep do platformy w czasie realizacji szkolenia,

* autorskie materiatyszkoleniowe,
* zaswiadczenia o przebytym szkoleniu dla kazdego uczestnika.

Minimalne wymagania sprzetowe dla uczestnikéw:
* komputer lub telefon z dostepem do Internetu,
przegladarka internetowa,

gtosniki lub stuchawki,

kamera, mikrofon

Minimalne

wymagania o
sprzetowe dla o
uczestnikow o

Bank Ochrony Srodowiska S.A. O/Wroctaw
Ptatnosc¢ 89 1540 1030 2001 7753 1706 0002 z podaniem tematu szkolenia i daty
realizaciji.

Zgtoszenia przyjmujemy e-mailem, lub telefonicznie:

Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z 0.0.
. Aleja Piastoéw 11, 52-424 Wroctaw
Zgtoszenia tel./fax: (071) 341 85 10, e-mail: vade@vade.com.pl

Pisemne potwierdzenie realizacji szkolenia przeslemy e-mailem do Dziatu
Szkolen 7 dni przed datg rozpoczecia zajec.
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Vademecum Sp. z 0.0., Aleja Piastéw 11, 52-424 Wroctaw, tel./fax: 71 341 85 10,
e-mail:vade@vade.com.pl

ZGLOSZENIE na szkolenie on-line — TRENING SILY | ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ 7 Cs™

W terminie:

U 15.03.2023 r.

ZGLASZAJACY
Petna NazZWa firmMY ..o s

DOKIAANY @ATES ...t
teli(0) i L= ) G
e-mail: ... NIP:

Pieczec i podpis osoby upowaznionej

Mozliwos¢ rezygnacji: rezerwacje miejsca w grupie szkoleniowej mozna odwotac nie pdzniej niz 6 dni przedterminem
rozpoczecia zaje¢. Pdzniejsza rezygnacja nie zwalnia z uiszczenia zaptaty w wysokosci 50% ceny szkolenia.
Vademecum Sp. z 0.0. zastrzega sobie prawo odwotania szkolenia lub zmiany jego terminu w terminie do 6 dni
kalendarzowych przed datg realizacji. Vademecum Sp. z 0.0. nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci finansowej lub
prawnej za powstate po stronie uczestnika koszty poniesione przed otrzymaniem Pisemnego potwierdzenia
realizacji szkolenia.

Administratorem Panstwa danych jest Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z 0.0. (Vademecum), z siedzibg
we Wroctawiu, przy ul. Aleja Piastéw 11 lok. 2.

Panstwa dane osobowe przetwarzane sg w celu: realizacji ustug w zakresie organizacji szkolen / konferencji /
eventow; przekazywania informacji handlowych w zakresie dziatalnosci Spoétki Vademecum; obstugi ksiegowej (np.
wystawianie faktur za ustugi, itd.); dochodzenia roszczen z tytutu prowadzonej dziatalnosci gospodarczej; obstugi
reklamacji, prowadzenia analiz statystycznych; przechowywania dla celdéw archiwalnych. Podstawg przetwarzania
Panstwa danych osobowych jest umowa $wiadczenia ustug szkoleniowych, jak réwniez moze byé dobrowolnie
wyrazona zgoda w celu i zakresie wskazanym

w jej tresci, ktorg mozna cofngé w kazdym czasie. Wyrazenie zgody jest dobrowolne, jednakze brak zgody uniemozliwi
Spotce Vademecum przedstawienie Panstwu informacji dotyczacych oferty naszych produktéw lub ustug. Dane
osobowe moga by¢ przekazywane gtéwnie trenerom wspoipracujgcym z Vademecum sp. z 0.0.,podmiotom
zewnetrznym dostarczajgcym i wspierajgcym systemy teleinformatyczne Spétki, dostawcom ustug prawnych,
doradczych, audytowych, hotelarskich czy rachunkowych. Podmioty te bedg przetwarza¢ Panstwa dane jedynie na
zlecenie, na podstawie niezbednych umow powierzenia przetwarzania danych oraz przy zapewnieniu przez te
podmioty odpowiednich srodkéw w celu ochrony danych. Spétka Vademecum nie przekazuje Panstwa danych poza
Unie Europejska.

Jako Administrator danych osobowych, Vademecum — Konferencje i Szkolenia Sp. z 0.0. zapewnia prawo
do: zgdania od Administratora dostepu do swoich danych osobowych, ich sprostowania, usuniecia lub ograniczenia
przetwarzania danych osobowych; wniesienia sprzeciwu wobec takiego przetwarzania; przenoszenia danych;
whniesienia skargi do organu nadzorczego (tj. Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych); cofniecia zgody na
przetwarzanie danych osobowych.

W przypadku, gdy uczestnik szkolenia nie jest jednoczesnie osobg wypetniajgcg formularz zgtoszeniowy, podmiot
zgtaszajgcy jest zobowigzany w imieniu Spoétki Vademecum do spetnienia wobec uczestnika obowigzku
informacyjnego, tj. do przekazania uczestnikowi informacji wynikajgcych z art. 14 RODO.

We wszelkich sprawach zwigzanych z przetwarzaniem danych osobowych, prosimy kontaktowa¢ sie na adres:
vade@vade.com.pl




