Krajowa Szkota Administracji Publicznej

K|S|A P im. Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej

Kancelaria Prezesa im
Rady Ministrow !

Lecha Kaczyriskiego

PROGRAM SZKOLENIA

TYTUL SZKOLENIA: Odpornosé psychiczna — jak o nig zadba¢ i by¢

efektywnym?

GRUPA DOCELOWA: cztonkowie korpusu stuzby cywilnej zatrudnieni w
ministerstwach, KPRM, urzedach centralnych, urzedach terenowych na szczeblu

wojewodzkim i powiatowym.

CEL GLOWNY: Swiat zmienia sie w tak szybkim tempie, ze ciggle stajemy przed
nowymi wyzwaniami — zawodowymi i osobistymi. Dziata na nas szereg bodzcow:
przecigzenie informacjami, deficyt czasu, ciggty pospiech, obcigzenie zadaniami,
konflikty interpersonalne. Dodatkowo dochodzg czynniki takie jak pandemia COVID-
19, czy wojna za wschodnig granicg. Zaczynamy odczuwac¢ zmeczenie,
przygnebienie, wyczerpanie emocjonalnie i stres. To z kolei przektada sie na nasza
nizszg efektywnos¢ — zaréwno osobistg, jak i zawodowa. Dlatego istotne jest,

zebysmy mieli Swiadomos¢, czym jest odpornosc psychiczna i jak o nig zadbac.

Szkolenie bedzie koncentrowato sie na rozwoju tzw. kompetencji ,miekkich” w
szczegolnosci kompetencji osobistych. Wiedza, ktérg zdobedg uczestnicy pozwoli
im zwiekszy¢ motywacje i zaangazowanie w realizowane zadania, a przez to

pracowac stabilniej i pewniej w zmieniajgcym sie otoczeniu.
EFEKTY SZKOLENIA

Uczestniczka/uczestnik po ukonczeniu szkolenia:

e pozna znaczenie wlasnych emocji i dowie sig, jak nimi zarzgdzac,

e zwiekszy efektywno$¢ osobistg i odpornosé wobec wyzwan zawodowych i
osobistych

e pozna metody radzenia sobie z wyzwaniami (takze zewnetrznymi

okolicznosciami, ktére nie pozostajg bez wptywu na nasze dziatanie w

pracy),

Szkolenie jest realizowane w ramach Planu szkolen centralnych w stuzbie cywilnej na 2023 r.



e dowie sie, jak utrzymac higiene psychiczng, a dzieki temu koncentrowac sie

na rzeczach istotnych dla utrzymania zdrowia i wtasnego dobrostanu

METODY DYDAKTYCZNE: mini-wyktad, ¢wiczenia, dyskusja moderowana, praca

w grupach, burza mézgoéw, praca indywidualna, prezentacja uczestnikéw na forum,

studium przypadku, quizy.

SRODKI DYDAKTYCZNE: prezentacja multimedialna, arkusz, kwestionariusz, film,

pre-test i post-test, zadanie przed szkoleniem i po szkoleniu.

LICZBA GODZIN DYDAKTYCZNYCH: 16

PSYCHICZNEJ

e Twardy jak kamieh czy
twardy jak woda? Czym jest
odpornoé¢ psychiczna — jak
ksztattowac zdolnos¢
do radzenia sobie
z wyzwaniami w stresujgcym
czasie?

e Wyzwania dla psychiki —

radzenie sobie

w grupach, studium
przypadku,

éwiczenia

Czas
Metoda (godziny Srodki
Lp. Temat
dydaktyczna dydaktyczne | dydaktyczne
/min)
DZIEN PIERWSZY
1. |WPROWADZENIE DO Mini-wyktad 30 min Pre-test,
SZKOLENIA prezentacja
¢ Omowienie agendy szkolenia multimedialna
I spraw organizacyjnych
e Przedstawienie sie
uczestnikow
e Pre-test
e Odniesienie sie do zadania
przedszkoleniowego.
2. |WPROWADZENIEW Dyskusja 1 godz. dyd. |Prezentacja
TEMATYKE ODPORNOSCI moderowana, praca 15 min multimedialna




Z przetadowaniem
informacyjnym, nizszym
poczuciem bezpieczenstwa i
stresem

Biezgce wyzwania
uczestnikow i administracji
publicznej z punktu widzenia
efektywnosci i odpornosci

psychicznej.

LOGIKA KRYZYSU — JAK
ROZPOZNAC | ODCZYTAC
OBJAWY ZWIASTUNOWE?

Pierwsza reakcja w
trudnosciach lub kryzysie —
walka / ucieczka /
zamrozenie

Indywidualne wzorce
reagowania w sytuacjach
zawodowych a poczucie
radzenia sobie z wyzwaniami
— autodiagnoza
indywidualnych schematéw
reakcji na mobilizacje
organizmu

Specyfika wyzwan w
administracji publicznej —
obcigzenie rolg, zadaniami i
kulturg organizacyjng
Objawy zwiastunowe — kiedy
nalezy zareagowac i wigczy¢

samoopieke?

Burza mozgow,

praca indywidualna

3 godz. dyd.

Prezentacja
multimedialna,

kwestionariusz

WZMACNIANIE ROWNOWAGI |
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Wewnetrzne i zewnetrzne
przyczyny stresu
Wszystkie fazy reakcji na

stres — rozpoznawanie

Prezentacja
uczestnikéw na

forum

3 godz. dyd.

Film,
prezentacja

multimedialna




sygnatéw alarmowych
organizmu

Mobilizujgca i niedoceniana
funkcja stresu — jaki jest Twgj
prog tolerancji?

Jak zmieni¢ negatywne
nastawienie mézgu i mieé
wiecej energii do dziatania,
czyli neuropsychologia w
praktyce. Zwiekszanie
efektywnosci

i przeciwdziatanie wypaleniu

zawodowemu — metody.

DZIEN DRUGI

HIGIENA PSYCHICZNA |
WEACZANIE SAMOOPIEKI

Zasady wtgczenia
samoopieki w obszarach
relacji spotecznych, ¢wiczen
fizycznych, edukaciji, diety

i higieny snu

Nie ma ,zlych” emocji — jak
czerpac energie i podgzac za
wltasnymi potrzebami i
wartosciami?

Sprawczos¢ w zyciu jako
zrodio sity i energii — zasoby
osobiste w radzeniu sobie ze

zmiennoscig.

Praca w grupach,

praca indywidualna

2 godz. dyd.

Arkusz,
prezentacja

multimedialna

BUDOWANIE GRANIC
KOMUNIKACYJNYCH W
KRYZYSIE LUB STRESIE

Jakie komunikaty budowac¢ —
uspokajajgce stowa klucze —
jak opanowacé narastanie

spirali emocji?

Studium przypadku,
praca w grupach

3 godz. dyd.

Prezentacja

multimedialna




¢ Budowanie zdrowych granic,
chronigcych nas i innych

przed niepotrzebnym

stresem.
INDYWIDUALNE PLANY Dyskusja 2 godz. dyd. |Arkusz,
DZIALANIA DLA ODPORNOSCI | moderowana, praca prezentacja
PSYCHICZNEJ | indywidualna multimedialna
EFEKTYWNOSCI

e Dobrostan (wellbeing) i
opracowanie wtasnych
zdrowych nawykow

o Rodzaje reakcji na zmiane.
Opdr na zmiane i sposoby

radzenia sobie z nim.

ZAKONCZENIE Dyskusja 1 godz. dyd. |Post-test,

e Podsumowanie moderowana ankieta

e Informacja zwrotna od
uczestnikow

e Post-test

e Zaproszenie do zadania

poszkoleniowego.




