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Sita mentalna i
odpornosc psychiczna
w pracy i biznesie.

Skad czerpac energie i moc do codziennego
dziatania?’

Jakub CICHOCKI



Trener biznesu | kompetencji spotecznych

Konsultant odpornosci psychicznej MTQ

Konsultant rozwoju i biznesu

Konsultant kryzysowy

Maz i rodzic nastolatki
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“Odpornosc psychiczna to zdolnosc¢
cztowieka do radzenia sobie z wyzwaniami,
presjg i trudnosciami, ktéra determinuje
Jjego odpornosc¢ na stres.”

Dr Peter Clough,
Dziekan Wydziatu Psychologii University of Hull
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WRAZLIWOSC ODPORNOSC
PSYCHICZNA
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MODEL 4C

Control — kontrola
(poczucie wptywu i kontrola emociji);

Confidence — pewnose¢ siebie
(poczucie wtasnej wartosci, asertywnosc¢);

Commitment — zaangazowanie
(orientacja na cel/zadanie);

Challenge — wyzwanie
(nauka na bazie doswiadczen,
podejmowanie ryzyka).
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Zorientowanie
na Ukonczenie

Umiejetnosc
Zarzadzania

Emocjami Zadania 44//

Zorientowanie
na Osiagganie
Celow

Poczucie
Wptywu na
Wtasne Zycie

ODPORNOSC
PSYCHICZNA

Wiara we
Wtasne
Umiejetnosci

Podejmowanie
Ryzyka

Pewnosc Siebie w Nauka przez

Relacjach Wtasne



Control — kontrola
(poczucie wptywu i kontrola
emocji);
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POCZUCIE WPLYWU NA
WLASNE ZYCIE

POLE KONTROLI
POLE WPLYWU

POLE OBAW
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UMIEJETNOSC
ZARZADZANIA EMOCJAMI

PRAKTYKA WDZIECZNOSCI

PRZYLAPUJ LUDZI NA
ROBIENIU DOBRZE

DZIENNIK EMOCIJI
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Confidence — pewnosc siebie
(poczucie wiasnej wartosci,
asertywnosc);
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WIARA WE WLASNE
UMIEJETNOSCI

INFORMACJA ZWROTNA

PRZESTAN POROWNYWAC
SIE DO INNYCH

DAJ SOBIE ZGODE NA
BYCIE NIEIDEALNYM

62 5:1
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PEWNOSC SIEBIE W
RELACJACH
INTERPERSONALNYCH

MOJE MOCNE STRONY

RYCERZE OKRAGLEGO
STOLU

KONTAKTY Z BLISKIMI
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Commitment — zaangazowanie
(orientacja na cel/zadanie);
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ZORIENTOWANIE NA
UKONCZENIE ZADANIA

PRIORYTETYZACIJA

METODA MALYCH
KROKOW
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ZORIENTOWANIE NA
OSIAGANIE CELOW

STAWIANIE CELOW

ELIMINACJA ROZPROSZEN
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Challenge — wyzwanie
(nauka na bazie doswiadczen,
podejmowanie ryzyka).
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PODEJMOWANIE RYZYKA |

BEZPIECZENSTWO
PSYCHOLOGICZNE

KULTURA POPELNIANIA
BLEDOW
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NAUKA PRZEZ WLASNE
DOSWIADCZENIE

CYKL KOLBA

GOLD
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Zorientowanie

Umiejetnosc
na Ukonczenie

Zarzadzania

Emocjami Zadania 44’/

Zorientowanie
na Osigganie
Celow

Poczucie
Wptywu na
Wtasne Zycie

ODPORNOSC
PSYCHICZNA

Wiara we
Wtasne
Umiejetnosci

Podejmowanie
Ryzyka

Pewnosc Siebie w Nauka przez

Relacjach Wtasne
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DBANIE O DOBROSTAN COLLI$

| SILE MENTALNA



Nie musisz by¢ wielkim, zeby zacza¢,

ale musisz zaczg¢, zeby by¢ wielkim.
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ZARZADZANIE STRESEM
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Techniki relaksacyjne
Aktywnosc fizyczna
Zdrowy sen i odzywianie

Uwaznosc¢




ZMIANA SPOSOBU
MYSLENIA

* Pozytywne myslenie
« Elastycznosc¢ myslenia
 Wyznaczanie celow

* Rozwoj kreatywnosci
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BUDOWANIE RELACIJI |
WSPARCIA

« Silne relacje spoteczne
« Akceptacja i mitos¢ do siebie

 Wsparcie spoteczne
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,2oukces jest sumg matych wysitkow,

powtarzanych dzien po dniu.” @

Robert Colier COLUS



Jakub Cichocki

Jakub.cichocki.75

CollisPracowniaRozwoju

biuro@collis.com.pl
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