Budowanie kapitatu psychologicznego

Program warsztatow skierowanych do pracownikow w wieku 50+

Cel warsztatow

Celem warsztatéw i rekomendowanej pracy wtasnej po warsztacie jest budowanie kapitatu
psychologicznego pracownikéw w wieku 50+. Cel bedzie realizowany poprzez udziat w dwdéch
spotkaniach (2x120 minut)?, trenowaniu wspdlnie z grupa oraz doswiadczonym trenerem i z
wykorzystaniem sprawdzonego programu, takich zasobdw jak: nadzieja, poczucie witasnej
skutecznosci, odpornos¢ psychiczna, optymizm. Cel bedzie réwniez realizowany poprzez
udostepnienie materiatéw edukacyjnych i zachecenie do samodzielnej pracy po warsztatach.

Korzysci z udziatu w warsztacie

Korzysci z udziatu w warsztacie, to:

e Wzmocnienie kapitatu psychologicznego poprzez dostarczenie wiedzy i umiejetnosci

e Nabycie kompetencji (wiedzy, umiejetnosci, wskazanych postaw i wartosci oraz
doswiadczenia) do rozwijania nadziei, poczucia skutecznosci, optymizmu i odpornosci
psychicznej, przydatnych w zyciu osobistym i pracy zawodowej

e \Wzmocnienie dobrostanu i umiejetne zadbanie o jego budowanie

e Szansa na zwiekszenie wydajnosci i efektywnosci w pracy — podniesienie efektywnosci
pracy poprzez Swiadome wykorzystanie kompetencji osobistych

Podczas pierwszego spotkania uczestnicy uczg sie przyjmowania bardziej pozytywnej
perspektywy i koncentracji uwagi na pozytywnych aspektach, a takze stawiania sobie celéw,
formutowania strategii ich osiggniecia, analizie czynnikdw, ktére mogg utrudniaé ich
osiggniecie, a takze sposobdw na pokonanie tych przeszkéd.

Uczestnicy poznajg rowniez sposoby na budowanie odpornosci psychicznej, w tym znaczenie
kapitalizacji zasobdw oraz metody regeneracji i odpoczynku. Uczg sie réwniez praktykowania
wdziecznosci w zyciu codziennym, co, zgodnie z badaniami naukowymi, powinno przyczynic
sie do podniesienia dobrostanu psychologicznego.

Podczas drugiego spotkania éwiczenia poswiecone sg nauce przeformutowania poznawczego
zgodnie z modelem ABC (Ellis, 1957), co rozwija realistyczny optymizm, a takze kapitalizacji

! Trening moze zosta¢ wydtuzony do 360 minut (2 x 180 minut) stosownie do potrzeb grupy, w szczegdInosci
tempa prac. Rekomenduje si¢ powtarzanie warsztatu.



pozytywnych emocji i pozytywnych doswiadczen, ktére budujg poczucie wtasnej skutecznosci.
Uczestnicy uczg sie udzielania i otrzymywania pozytywnej informacji zwrotnej, co réwniez
rozwija poczucie wtasnej skutecznosci. Warsztaty koncza sie ¢wiczeniem na budowanie
optymizmu, nadziei i poczucia wtasnej skutecznosci, tj. ,Najlepsza mozliwa przysztos¢”
(Sheldon i Lyubomirsky, 2003) oraz podsumowaniem catosci warsztatéw i zachetg do pracy
wtasnej z wykorzystaniem dostarczonych materiatéw edukacyjnych.
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Materiaty do pracy wtasnej po zakoniczeniu warsztatéw zawierajg ¢wiczenia do samodzielnego
wykonania wraz z instrukcjami dla uzytkownikéw. Cwiczenia te po$wiecone sg rozwijaniu
umiejetnosci nabytych podczas warsztatéw, a takze ksztatceniu nowych umiejetnosci i
nawykow. Uczestnicy pracujg nad listg wtasnych sposobéw budowania nadziei, poczucia
wtasnej skutecznosci, odpornosci psychicznej i optymizmu. Wykorzystywane sg tu réwniez
techniki modelowania i wtdrnego uczenia sie oraz wizualizacji. Kontynuowane jest
praktykowanie wdziecznosci, a takze kapitalizacji pozytywnych emocji. Uczestnicy ¢wiczg
budowanie realistycznego optymizmu poprzez wykonywanie éwiczen wedtug modelu ABCDE
(Seligman, 2002), moga réwniez dokonac oceny swoich sit sygnaturowych.

Materiaty zawierajg rowniez cze$¢ psychoedukacyjng, tj. informacje dotyczgce wybranych
aspektow budowania kapitatu psychologicznego, takie jak refleksje dotyczace sit
sygnaturowych, znaczenia aktywnosci fizycznej dla budowania odpornosci psychiczne;j,
indywidualnej oceny czynnikdéw stresujgcych czy ruminacji, a takze polecane ksigzki, filmy i
materiaty dostepne w Internecie do dalszego rozwoju wtasnych zasobéw psychologicznych.

Opracowano na podstawie wynikéw V etapu programu wieloletniego ,,Poprawa bezpieczeristwa i
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