Odpornosc¢ lidera -
budowanie

rezyliencji w
dynamicznym
sSwiecie sportu

fluent.




Cel warsztatu i oczekiwane rezultaty

» Zwiekszenie swiadomosci znaczenia odpornosci psychicznej w efektywnym
przywodztwie

* Rozwdj praktycznych umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i presja
* Wypracowanie indywidualnych strategii budowania odpornosci psychicznej
* Integracja i wymiana doswiadczen pomiedzy uczestnikami

fluent.
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DOSWIADCZENIE

zrob cos

AKTYWNE OBSERWACIA, WNIOSKI,
EKSPERYMENTOWANIE REFLEKSJA

planuj i testuj pomysl o tym, co zrobite$

TWORZENIE TEORII

uogolnij i stworz teorie

fluent.



Jak rozumiesz odpornosé psychiczng?

17
2
1 0 .—O
-

Stan braku stresu | emocii, ktdry pozwala Wrodzona twardose charakteru, ktdrejnie  Zestow cechinawykow ktory decyduje, Umiejetnosc radzenio sobie wytgeznie Postawa nieustonnago optymizmu, ktéra
dzlolac bez wahania w kazde) sytuacl. meozne rozwljod anl $wadomie ok Interpretujemy stres | pres)e | jak pod samemu, Krdra wyklucza proszenie nakazuje gnorewod trudnodcl az some
kszlattowad. nig dzictamy. kogokolwiek © pomoc. mir<.
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Jak oceniasz swdj obecny poziom odpornosci psychicznej?

9
8
2
1
I

Bardzo wysoki — presje widze joko Wiysoki — presje czuje, o'e szybke Sredni — presja mnie rozpraszas po krétkim - Niski — presje traktuje jok zagrozene; Bardzo niski — presja mnie biokuje; czame
weyzwanie: zechowug spokd) | wylkonuje porzadicwe mysll | cziatom zgednie z przeformulowaniu lub wsparciu wracam cdviekam decyzje luclekamwidrodlozgl.  scencriusze, unikam dzlalanio, potrzebuje
kluczowe dzictania. plonem. do zadonio.

prowadzenio krok po kioku.

fluent.



Odpornosc¢ psychiczna

Odpornosc psychiczna to ogdlnie zdolnos¢ radzenia sobie z trudnosciami, stresem i presjg w taki
sposdb, aby mimo przeszkod dziata¢ skutecznie i zachowa¢ rdwnowage psychiczna.

fluent.



Odpornosc¢ psychiczna vs. rezyliencja

Rezyliencja Odpornos¢ psychiczna

... Umiejetnosc powrotu do rGwnowagi po kryzysie i Zdolno$¢ trwania i skutecznego dziatania mimo presji i

Definicja . L.
odbudowania sie trudnosci

Kluczowe pytanie Jak sie podnosze po porazce? Jak wytrzymuje i dziatam w trudnych warunkach?
Czas Po kryzysie, ,,po fakcie” W trakcie wyzwania, ,tu i teraz”
Metafora ,Odbijanie sie jak sprezyna” JTwardos¢ i konsekwencja jak skata”
Skupienie Powrdt do rownowagi, regeneracja Wytrwatos¢, kontrola, pewnosc siebie
Przvkiad Po utracie pracy odbudowuje pewnosc¢ i znajduje W trakcie trudnego projektu zachowuje spokdj i dziatam

y nowe mozliwosci skutecznie

,Rezyliencja pomaga nam wrdcic po kryzysie, a odpornosc psychiczna pozwala wytrwac w jego trakcie.
Oba elementy sq kluczowe w kulturze odpornego przywddztwa.” f | U e n t .



Jakie czynniki wptywaja na odpornoscé
psychiczng?

JA

osobowos¢, talent, kompetencje, przekonania,
wartosci, styl myslenia

OTOCZENIE

kultura, rodzina, miejsce pracy,

trendy, Srodowisko

fluent.



Rola lidera i jego

wyzwanhia
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fluent.




Rola lidera i jego wyzwania

e P

KSZTAETUJE

KONTEKST ZEWNETRZNY:
TRENDY RYNKOWE,
klienci, konkurencja

TWORZENIE
PRZYSZtOSCI

cdezezErac ,

i o . . TWORZENIE i
- WUN B o XA SR SRODOWISKA PRZYWODZTWO

DLA SUKCESU i

Przewodzenie
i wptywanie na
ekosystem

ZARZADZANIE
TERAZNIEJ-
SZOSCIA

DOSTARCZA f | uen t .




Wasze wyzwanhia

fluent.



Jak moja odpornos¢ wptywa na innych?

» 1%t runda — indywidualna analiza (15 minut)
Jakie sg korzysci i zagroznia wynikajace z aktualnego poziomu Twojej odpornosci dla:
- Twojej organizacji
- Twojego zespotu

- Ciebie

> 2" runda — dyskusja w grupach (15 minutes)
Patrzgc na wynik pierwszej rundy, na czym chcesz sie najbardziej skupi¢ pracujgc nad

swojg odpornoscia.

fluent.



Model

Odpornosci
psychicznej

fluent.




Model odpornosci 4C

Zorientowanie
na Ukonczenie

Umnsigjetnosc
Zarzydzania

Zadania 44'/‘0

Emociami

Poczucie Zorientowanie
na Osigganie

Celéw

Odpornos¢ psychiczna to zestaw cech osobowosciowych
opisujacych, w jakim stopniu jednostka wierzy, ze ma
kontrole nad sytuacjami, potrafi sie angazowac w cele,

traktuje wyzwania jako szanse oraz ufa swoim Winra we

Wta Zych
S 0DPORNOSCE

PSYCHICZNA

kompetencjom i zdolnosciom spotecznym. vy
Umielgtnoicl
Jak kazdy z tych elementdw przejawia sie w Waszym Pawnoic Syble w
Rolacjach

codziennym funkcjonowaniu?

merpersonalaych

fluent.



Punkt startowy - uktad nerwo

fluent.



Doswiadczenie

fluent.




Kontrola

Poczucie wptywu na wtasne zycie
Umiejetnos¢ zarzadzania emocjami




Witascicielstwo
Odpowiedzialnosc

Proaktywnosc




Gdzie wszystko sie zaczyna?

T

Thoughts

MYSLI

E A R
Emotions Actions Results

EMOCIE DZIAtANIA REZULTATY

Emocje s3 mostem pomiedzy naszym swiatem mentalnym a
zewnetrznym i sg kliuczem do zrozumienia naszych przekonan.




Gdzie wszystko sie zaczyna?

T
E A
Thoughts Emotions Actions

MYSLI EMOCIE DZIALANIA

Nasze dziatania
majgq 20%
wptywu na
rezultaty jesli nie
nie mamy
zbudowanych
wspierajgcych
przekonan

Wspierajgce
przekonania majg
80% wptywu na
nasze rezultaty i
automatycznie
kreujg dziatania

R
Results

REZULTATY




Funkcje naszych emocji

INTRAPERSONALNA

INTERPERSONALNA
SOCJALNA




To na czym sie skupiasz, zasila Twoj3g

energie
Poza wptywem

e Zapisz kilka ostatnich trudnych
sytuacji czy wyzwan z pracy. Wpl’yw
e Zastanow sie, ktdre z nich mozesz K I
w petni kontrolowaé, na ktore masz ontrola

wptyw a na ktére nie maszicow
zwigzku z tym mozesz zrobid.




Co pozera Twojg energie?

PERFEKCJONIZM BRAK DECYZIJI
MULTI-TASKING ZA DUZ0 ZOBOWIAZAN

NIC NIEROBIENIE DRAMATY

NEGOWANIE SIEBIE PRZESADNA KONTROLA
NUDA BRAK PEWNOSCI SIEBIE
CHAQOS BRAK CELU

PRACOWNICY DZIAtANIA BEZ SENSU
BAtAGAN EMAILE

ZALE PRZEPEtLNIONY KALENDARZ
TECHNOLOGIA BRAK WSPARCIA
ROZMOWY BRAK KONTAKTU ZE SOBA SAMYM/A

SPOTKANIA
fluent.




POZIOM ENERGII= POZIOM KONTROLI




Praktyczne wskazéwki

Zatrzymaj sie i nazwij emocje

*Gdy czujesz napiecie, zréb pauze i nazwij
to, co przezywasz (,,czuje ztos¢”, ,,czuje
frustracje”, ,czuje lek”).

*Samo nazwanie emocji obniza jej
intensywnos¢ i daje dystans.

To jak przejscie z trybu ,,reakcja” do trybu
»Swiadomego dziatania”.

Nazwij — Oddychaj — Dziataj

. Skup sie na oddechu i ciele

*Wykonaj kilka gtebokich, powolnych
wdechoéw (np. 4 sekundy wdechu, 4 sekundy
wydechu).

*Rozluznij ramiona, dtonie, szczeke — bo
napiecie w ciele wzmacnia napiecie w
emocjach.

To szybki sposéb na uspokojenie uktadu
nerwowego i odzyskanie jasnosci myslenia.

Przekieruj uwage na to, co masz pod kontrolg

*Zadaj sobie pytanie: ,,Na co w tej sytuacji mam
realny wptyw?”.

*Zréb cho¢ jeden maty krok w obszarze
wptywu, zamiast koncentrowad sie na tym,
czego zmienié nie mozesz.

Daje poczucie sprawczosci i przywraca kontrole
nad sytuacja.

fluent.




ZAANGAZOWANIE

Zorientowanie na ukonczenie zadania

Zorientowanie na osigganie celdéw




MOTIV,

A TION

for




Motywatory
BOL

MUSZE

PRZYJEMNOSC

CHCE

Minimum
Problemy
Prokrastynacja
Dziatanie, by nie przegrac

”Po twojemu"”

Dodatkowy wysitek

Rozwigzania

Proaktywnos¢

Dziatanie, by wygrac

”Po mojemu"




Moje CHCE
= “dlaczego?”




Moje “dlaczego”

Zdefiniuj swoje kluczowe zrédta motywacji (indywidualne i
zespotowe).

1.

2.

Z zestawu wartosci wybierz najwazniejsze 5. (autorefleksja)
—5min

W tréjkach sprawdz, ktére z Twoich kluczowych
codziennych dziatan, sg zgodne z wybranymi wartosSciami,
a ktére nie do konca. Czy jest balans? — 10min

| CAN'T | MIGHT
\

I WiLL

X

Liz FosSLIEN




WYSIt EK REZULTATY




Moje planowanie

Maraton czy sprint? co w mojej pracy wymaga wytrwatosci maratonczyka, a co
dynamiki sprintera? Jak balansowac oba tryby?

1. Zdefiniuj 3 kluczowe wyzwania, ktére obecnie najbardziej testujg Twoja odpornosc
(autorefleksja) — 5 min

2. W parach porozmawiajcie o kazdym z osobna — na ile te wyzwanie to maraton a na
ile sprint? — 10 min




Moje granice




Moje granice

DIVIDE THIS
INTO THESE

TODOLIST
e AND PRIORITIZE

1. Zréb swoja liste dziatan na kolejny tydzien. Wymienione aktywnosci SRioN

podziel na te, ktore: , /\
* Musisz wykonat, _iWAvETO
* Chcesz wykonac, \/ k \

* Inni ludzie chcg, bys je wykonat \/)
(Autorefleksja) — 5 min

OTHER PEOPLE
WANT ME TO
ALtz b

* Omow w parach w jaki sposdb zadba¢ o wzgledny balans. 10 min

L1z FossLIEN




One bad day
is not a bad life




Praktyczne wskazdéwki

Sens — Docenianie - Energia

t3cz zadania z wtasnymi
wartosciami, nadawaj sens

eZastanow sie: ,Jak to, co robie,
wpisuje sie w to, co dla mnie
wazne?”.

*Nawet rutynowe obowigzki
tatwiej wykonag, jesli znajdziesz w
nich osobisty sens.

Doceniaj i Swietuj mate sukcesy

*Nawet drobne osiggniecia warto
nazwac i zauwazyC — publicznie
lub indywidualnie.

*Regularne docenianie buduje
motywacje wewnetrzng i daje
poczucie wptywu.

Dbaj o energie, nie tylko o czas

*Obserwuj, co Cie taduje, a co
wyczerpuje (ludzie, zadania,
miejsca).

*\W ciggu dnia wplataj mikro-
przerwy, krotkie ¢wiczenia
oddechowe, ruch.




WYZWANIE

B

Podejmowanie ryzyka h ' 4 \

Nauka przez wtasne doswiadczenie
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ROZWO)

MARAZM

PRZEDSZKOLE

Wsparcie




GRWOTH MINDSET

Umiejetnosci mozna rozwijac — talent nie
jest staty.

Btedy s3 okazjg do nauki, nie porazka.
Wysitek prowadzi do mistrzostwa — praktyka
ma znaczenie.

Informacja zwrotna jest cenna — pomaga sie
rozwijac.

Wyzwania sprzyjajg rozwojowi — warto
wychodzi¢ poza strefe komfortu.

FIXED
MINDSET

GROWTH
MINDSET

MISTAKES
HELP ME

/ MISTAKES

\

I WON'T

e IS THIS THIS IS
\ MY BEST GOOD
WORK? ENOUGH

FEEDBACK / \
IS VALUABLE

1 PRACTICE
TO IMPROVE l’lilzvrf'\ﬁn
SMART

BEST




osigganie celu

radzenie sobie z wyzwaniami spetnianie

wymowki

stabilizacja

poczucie
bezpieczenstwa
; Sl - wyznaczanie
zucie o
pl:t:ltroli pe\.lvr:-)sa zdobywanie nowych
HEMNE —— celow

nuda umiejetnosci

uleganie opinii innych

poszerzanie
wiasnej strefy komfortu wykorzystywanie

nowej
wiedzy i doswiadczenia




Perspektywa




Alternatywny scenariusz

Wasz zwigzek Sportowy znalazt sie w trudnej sytuacji. Po stabszych wynikach reprezentacji na duzej
imprezie miedzynarodowej pojawita sie fala krytyki ze strony mediow, sponsorow i kibicow. Ministerstwo
zakomunikowato, ze przysztoroczne finansowanie zostanie ograniczone, a jednoczesnie oczekuje
poprawy wynikow i zwiekszenia liczby szkolonych mtodych zawodnikéw.

Wewnatrz organizacji narastajg konflikty: czes¢ dziataczy uwaza, ze trzeba postawic¢ na szybkie sukcesy
seniorow, inni — ze konieczna jest inwestycja w dtugofalowe programy miodziezowe. Zwigzek zmaga sie
takze z brakami kadrowymi — coraz mniej trenerow chce pracowac¢ w warunkach niskich wynagrodzen i
duzej pres;ji.

Dodatkowo sponsor strategiczny, widzac negatywny przekaz medialny, wstrzymat rozmowy o

przedtuzeniu wspotpracy. W efekcie pojawia sie realne ryzyko, ze zwigzek nie bedzie w stanie pokryc
wszystkich kosztow szkolenia i organizacji rozgrywek w przysztym sezonie.

Liderzy zwigzku stajg przed krytycznym pytaniem: jak przetrwac ten kryzys finansowy i wizerunkowy, a
jednoczesnie odbudowac zaufanie zawodnikow, trenerow, sponsoréw i opinii publicznej?

Waszym zadaniem jest znaleZ¢ co najmniej trzy mozliwe strategie wyjscia z sytuacji oraz oceni¢ ryzyko, szanse, zasoby,
mozliwe lekcje. (w4 grupach) - 15min
fluent.
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Moje wyzwanie

Pracujecie w parach.

* Kazdy wybiera aktualnie dla siebie trudng sytuacje
zawodowa.

Nastepnie jedna osoba opisuje to wyzwanie, a druga osoba
zadaje pytania coachingowe:

,Jaka szansa w tym jest?
Czego mozesz sie nauczyc?

Co zyskasz, jesli sie z tym zmierzysz?”

Zamiana rdl (2 x 10 min)




Praktyczne wskazéwki

Zmien narracje z ,,problem” na
»lekcje”

*Zamiast pytac ,dlaczego to takie
trudne?”, zapytaj siebie ,,czego moge
sie nauczyc dzieki tej sytuacji?”.

To przesuwa uwage z zagrozenia na
rozwoj.

Lekcja — Krok — Eksperyment

Wejdz matym krokiem

*Podziel wyzwanie na najmniejszy
mozliwy pierwszy krok i zrob go od
razu.

*Nawet minimalny postep buduje
poczucie kontroli i pewnosci.

tatwiej wejs¢ w wyzwanie, gdy czujesz,
ze nie musisz od razu ,przeskoczyc
gory”.

Korzystaj z ,,ramy eksperymentu”

*Potraktuj wyzwanie jak test, a nie
egzamin: ,Sprawdze, jak to zadziata”.
*Eksperyment daje luz i otwartosc,
zmniejsza strach przed porazka.

*Jesli cos nie wyjdzie — masz dane do
poprawy, a nie ,dowod” swojej

porazki. fluent




PEWNOSC SIEBIE

Wiara we wtasne umiejetnosci
Pewnosc siebie w relacjach z innymi




Moje portfolio sukcesow

» Stworz liste 10 swoich osiggniec (sportowych, liderskich, osobistych).

* Nastepnie wybierz trzy, z ktérych jestes najbardziej dumny/a i podziel sie w grupie oraz
powiedz jakie kompetencje, umiejetnosci pomogty Ci to osiggnad.




Sie¢ wsparcia

Stworz swojg sieé ludzi, na ktdrych mozesz liczy¢é w
sytuacjach trudnych.

Napisz co dana osoba moze Ci zaoferowac i co Ty
mozesz jej zaoferowac.




Praktyczne wskazdéwki

Sukcesy — Mikro-odwaga — Jezyk

Przypominaj sobie wtasne sukcesy

*Zrob liste 3-5 sytuacji, w ktérych
poradzitas/-es sobie mimo trudnosci.
*Wracaj do niej przed waznym
zadaniem czy spotkaniem.

To buduje wewnetrzne przekonanie:
,Skoro juz raz datem/-am rade, dam i
teraz”.

Cwicz ,,mikro-odwage”

*W codziennych sytuacjach podejmuj
mate kroki, ktore wymagajg wyjscia
poza strefe komfortu (np. zabranie
gtosu na spotkaniu, zadanie pytania,
zaproponowanie pomystu).

Kazdy taki krok wzmacnia miesien
pewnosci siebie.

Pracuj z jezykiem wewnetrznym

«Zastepuj mysli ostabiajace (,na
pewno cos pojdzie nie tak”) jezykiem
wspierajgcym (,przygotowatam/-em
sie, mam argumenty, dam rade”).
*Mozesz tez korzystac z krétkich
afirmacji typu ,jestem gotowa/-y, by
sprobowac”.

Sposdb, w jaki do siebie mowisz,
bezposrednio wptywa na Twojg
postawe i zachowanie. ﬂU@ﬂJ[.




