We Make You Grow!

Nasza wiedza wspiera Twoj biznes.

Firma szkoleniowa Human Skills

Work life balance

Jak dgzy¢ do rownowagi w zyciu
osobistym i zawodowym, z
uwzglednieniem pracy
zdalnej/hybrydowej?

'IRMA
SZKOLENIOWA
ROKU2 (273

Otwarte szkolenie ,Work-life balance” wyposazy Cie wkompleksowq
wiedze o:
e Zasadach work-life balance.
e Czynnikach, objawach i skutkach stresu.
e Kluczowych umiejetnoSciach pozwalajgcych zarzgdzaé sobq
oraz zadaniami w czasie.
e Znaczeniu kompetencji inteligencji emocjonalnej iswiadomego
wptywu na swoje emocje.
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DLACZEGO HUMAN SKILLS?

Od kilkunastu lat wspieramy w rozwoju Klientdbw B2B oraz B2C
organizujgc  szkolenia, warsztaty, kursy, czy indywidualne

konsultacje. To ogromne doswiadczenie i ciqgta otwarto§¢ na

zmiany sprawia, ze co roku przechodzimy audyt oraz certyfikacje
DEKRA Certification, bedgc w gronie najlepszych firm V’S A m m
szkoleniowych w Polsce. Nalezymy do Polskiej Izby Firm
Szkoleniowych dziatajgc zgodnie ze Standarami Ustug Szkoleniowych SUS. Co roku aktualizujemy nasze ustugi w

Rejestrze Instytucji Szkoleniowych RIS. Wspétpracujemy z Krajowym Funduszem Szkoleniowych KFS oraz Bazq
Ustug Szkoleniowych BUR.

Nasze logo to cztery postaci, pomiedzy ktérymi powstaje ksztatt puzzla - kluczowego elementu w budowaniu
spojnej catosci. Ten symbol ma dla nas ogromne znaczenie, bo prezentuje jednoczesnie site indywidualnosci, jok i
zespotowy potencjat. Jako firma szkoleniowo-doradcza dostarczamy sprawdzone i skuteczne ustugi rozwojowe,
majgc zawsze na uwadze najwyzsze standardy branzy szkoleniowej oraz indywidualne potrzeby naszych Klientow.
U nas kazdy Klient oraz Uczestnik znajdzie przestrzen, by wzmacniaé swoje kompetencje w zgodzie z wiasnym
stylem dziatania. Prowadzimy rowniez projekt Sukces Kobiety Biznesu.

Motywem przewodnim naszej firmy sqg 4 energie znane z wielu narzedzi diagnostycznych, jakimi dysponujemy:
Extended DISC, Insights Discovery, FRIS, Maxi DISC, kolory osobowosci czy test koloréw Hartmana. To za pomocq
tych narzedzi nasi Klienci odkrywajg swoje mocne strony, wyjgtkowe talenty oraz obszary do wzmochienia.

e Energia Czerwona, bo liczy sie nastawienie na cel oraz efekty naszych Klientow.

« Energia Niebieska, bo dzialamy zawsze w oparciu o wiedze i sprawdzone
merytoryczne rozwiqzania.

e Energia Zielona, bo stawiamy na zesp6t, ktoéry pracuje z pasjq.

D bo czerpiemy inspiracje z globalnych trendéw i innowaciji.

Podstawg skutecznoSci naszych dziatan szkoleniowych jest nie tylko zaufanie Klientdw poparte licznymi
referencjami, wyréznienia ekspertéw, lecz takze wewnetrzny system oceny oparty m.in. o Model Kirkpaticka - bo
liczg sie rezultaty.

Do powstania naszego hasta przewodniego: ,We Make You Grow” zainspirowali nas nasi Klienci i historia kazdego,
wspoblnie wypracowanego sukcesu. Realizujemy projekty rozwojowe tak, aby przetozyé ,Make” na ,Grow” , stale
weryfikujgc propozycje w ramach katalogu naszych ustug o najskuteczniejsze i niezawodne rozwigzania.

POZYSKAJ DOFINANSOWANIE DO SZKOLEN
BUR ORAZ KFS: SPRAWDZ LINK

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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OPIS SZKOLENIA

Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym jest podstawq, na ktérej opierajqg sie
Twoja kondycja psychofizyczna i efektywno$€ osobista. Szkolenia podejmujqce tematyke work-
life balance pozwolq Ci podjg¢ trudne wyzwanie zachowania balansu miedzy pracg a sferg
osobistg, co jest nieodzownym warunkiem do uzyskania harmonii, utrzymania dobrej kondyciji
psychicznej i fizycznej, motywacji do dziatania oraz dobrego samopoczucia. W czasie kursu
~WORK-LIFE BALANCE” nauczysz si¢ planowac i lepiej zarzqdza¢ czasem, by moc poswieci¢ go
na regeneracje, od ktérej uzalezniona jest Twoja sprawnos¢ i efektywno$S¢ osobista. Szkolenie
~WORK-LIFE BALANCE” to kompendium fachowej i niezwykle praktycznej wiedzy na temat
zarzgdzania emocjami, stresem, planowania i organizowania czasu pracy. To profesjonalny
kurs stworzony z myS$lg o wyzwaniach wspoétczesnosci, ktéra dla wielu z nas jest coraz bardziej
wymagajqgca w sferze zawodowe.

Otwarty kurs ,,WORK-LIFE BALANCE"” polecamy wszystkim, ktérzy zmagajq sie presjq czasu
i stresem w pracy lub zachowanie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a sferq osobistqg
przychodzi im z wielkim trudem. Opracowane przez naszych ekspertow warsztaty poSwigcone
work-life balance to réwniez idealne programy szkoleniowe dla pracownikéw firm i instytuciji
zainteresowanych podniesieniem wydajnosci pracownikdédw i wzmochnieniem ich motywacji do
pracy. Zaburzenie réwnowagi migdzy pracqg a przestrzenig osobistych doswiadczen
pracownikdbw to powazne zagrozenie dla organizacji — jako$¢ zycia w pracy, odpornosé
psychiczna, zdolnoS€ do regeneracji to czynniki, od ktérych w najwigkszym stopniu zalezy
wydajnos¢ pracownikdw i ich osobista efektywnoS$¢. Szkolenia poruszajgce temat work-life
balance zalecamy jako obligatoryjny element programoéw szkoleniowych w korporacjach
i firmach, w ktérych personel jest szczegdllnie narazony na stres i presje czasu, prace
w zwigkszonym wymiarze czasu bqdz przechodzi przez proces zmiany o dowolnym charakterze.
Kurs efektywno$¢ osobista — ,,WORK-LIFE BALANCE” organizujemy dla PahAstwa w réznych
trybach i formach, dzieki czemu kazdy nasz Klient moze swobodnie decydowaé, w jakich
okoliczno$ciach chce doskonali¢ umiejetnosci i kompetencje z obszarédw zwiqzanych z work-life
balance takich jaok zarzqdzanie czasem, radzenie sobie ze stresem, planowanie i organizacja
pracy czy efektywnoSC osobista. Szkolenia ,WORK-LIFE BALANCE” prowadzimy zarbwno
w trybie stacjonarnym, jak i zdalnym. Kursy z tej tematyki realizujemy réwniez joko warsztaty
w formule zamknietej dostgpne na zamoéwienie. Wszystkich zainteresowanych treningiem
skutecznego dziatania zapraszamy réwniez na inne dostgepne w najnowszym katalogu naszych
kurséw szkolenia, ktérych tematem jest efektywnoS¢ osobista — szkolenie otwarte ,Zarzqgdzanie
czasem i zadaniami w pracy”, kurs otwarty ,Automotywacija i proaktywne dgzenie do celu” czy
stacjonarne oraz zdalne szkolenia z asertywno$ci w pracy. Serdecznie polecamy i zachgcamy
do zapisdbw na nasze kursy!

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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CELE I KORZYSCI

Szkolenie otwarte ,WORK-LIFE BALANCE” to kurs praktyczny, ktéry koncentruje sie na
doskonaleniu umiejgetnosci z kluczowych w dzisiejszych realiach obszarébw takich jak:
zarzqdzanie czasem, radzenie sobie ze stresem, odpornosS¢ psychiczna i efektywno$¢ osobista.
Szkolenia podejmujqce temat work-life balance pozwolq Ci lepiej kontrolowaé czas i tak
organizowa¢ prace, aby obowiqzki stuzbowe nie odbieraty Ci czasu na wypoczynek, rozwijanie
pasji i regeneracje. To, w jakim stopniu Swiadomie bedziesz zarzgdzat czasem, stresem
i emocjami w pracy, zdecyduje bowiem o Twoim samopoczuciu, mozliwoSciach i motywacji do
pracy. Od szeroko pojetego work-life balance zalezy Twoja zdolno$¢ pokonywania trudnosci,
skuteczno$€ w realizacji celdw i efektywnoS¢ osobista. Szkolenie otwarte ,,WORK-LIFE
BALANCE" to profesjonalny trening nastawiony na dziatanie. Nauczysz si¢ m.in. $wiadomie
ksztattowaé réwnowage migdzy zyciem prywatnym a zawodowym, identyfikowaé przejawy
stresu i radzi¢ sobie z jego efektami. Nasi doSwiadczeni trenerzy wyposazg Cie w skutecznie
dziaotajgce narzedzia zarzgdzania czasem, dzieki ktorym zwigkszg sig Twoja sprawnosg,
wydajnos¢ i osobista efektywnos§¢. Szkolenia poswiecone work-life balance pozwolqg Ci rowniez
zdoby¢ unikatowe kompetencje z obszaru inteligencji emocjonalnej, ktéra jest nieodzowna
w procesie budowania dobrych relacji ze wspotpracownikami, a takze decyduje o skutecznosci
metod radzenia sobie z emocjami i stresem w pracy. Kurs efektywnos¢ osobista — ,,WORK-LIFE
BALANCE"” to nowoczesny warsztat, ktory opracowany zostat przez ekspertdw specjalizujgcych
sie w takich dziedzinach, jok rozwéj osobisty, zarzqdzanie czasem, odporno$S¢ psychiczna
i efektywno$¢ osobista. Szkolenia otwarte, ktére oferujemy, wyrdznia dzigki temu wysoka jakos¢
i skutecznoS$€, czego potwierdzeniem sq certyfikacje zdobyte przez naszq firme i liczne
wyrdznienia. Program otwartego kursu ,WORK-LIFE BALANCE"” staramy sie tez kazdorazowo
maksymalnie dostosowaé do faktycznych potrzeb naszych Kursantédw — analizujemy ich case
studies, pracujemy na przyktadach zaczerpnigtych z ich doSwiadczef. Dzieki temu masz
gwarancje, ze otrzymasz od nas najpotrzebniejszg wiedze i rozwiniesz umiejgtnosci, ktére bedqg
dla Ciebie najbardziej przydatne. Naszym Klientom oferujemy ponadto perfekcyjne warunki do
treningu zdolnoSci, od ktérych zalezy sukces w pracy, rownowaga psychiczna i efektywnosé
osobista. Szkolenie z dziedziny work-life balance mozesz odbyé w naszym komfortowo
zaaranzowanym centrum szkoleniowym w Warszawie lub wybra¢ kurs online i cieszy€ sie
swobodq nauki z dowolnego miejsca i w wybranych przez siebie okolicznosciach.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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CO ZYSKASZ, WYBIERAJAC SZKOLENIE ,,WORK-LIFE BALANCE”" W HUMAN
SKILLS?

Kurs otwarty ,WORK-LIFE BALANCE" to jeden z kilku przygotowanych przez naszych ekspertow
programoéw rozwojowych, ktérych tematem jest efektywno$¢ osobista. Szkolenia poswiecone
budowaniu réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym sq w praktyce bardzo
kompleksowymi warsztatomi — obejmujg wiele waznych obszaréw rozwoju, wsrdd ktdérych
znajdujg sig: odporno$¢ psychiczna, motywacja, organizacja czasu pracy, sztuka skutecznego
dziatania, efektywnoS¢ osobista. Szkolenie ,WORK-LIFE BALANCE” zmierza do tego, aby$
opracowat wtasny przepis na zachowanie réwnowagi w zyciu zawodowym i osobistym, dlatego
dostosujemy do Twoich potrzeb tresci szkolenia i metody nauczania, dzieki ktorym bedzie
wzmacniana Twoja sita psychiczna, zdolno$¢ racjonalnego zarzqdzania czasem i osobista
efektywno$€. Szkolenia z work-life balance realizujemy w zgodzie ze sprawdzonym modelem
Activity Based Learning oraz zatozeniami koncepciji cyklu Kolba, co oznacza, ze nauczysz sie w
dziataniu wykorzystywa¢ zdobytg w czasie kursu wiedze. Opracowany przez naszych
doswiadczonych treneréw kurs efektywnos$¢ osobista — ,,WORK-LIFE BALANCE"” to nowoczesny
program szkoleniowy, ktéry w atrakcyjny sposdb prezentuje najnowszqg wiedze naukowq
i wyposaza w pionierskie narzedzia o potwierdzonej skutecznosci.

Otwarte szkolenie ,Work-life balance” wyposazy Cie w kompleksowq wiedze¢ o:
e Zasadach work-life balance.
e Czynnikach, objawach i skutkach stresu.
¢ Kluczowych umiejetnosciach pozwalajqcych zarzgdzaé sobg oraz zadaniami w czasie.
e Znaczeniu kompetencji inteligencji emocjonalnej i Swiadomego wptywu na swoje
emocje.

Szkolenie poswiecone strategii budowania réwnowagi w zyciu zawodowym i prywatnym
pozwoli Ci zrozumie¢, jakie czynniki wptywajg na Twoje samopoczucie w pracy i decydujq o
tym, jak wysoka jest Twoja efektywno$¢ osobista. Szkolenia z work-life balance zaznajomiq Cie
tez ze skutecznymi metodami zarzgdzania stresem i emocjami.

Otwarty kurs poswigcony work-life balance pozwoli Ci zdoby¢ praktyczne umiejetnosci:
e Rozpoznawania i radzenia sobie z objawami i skutkami stresu.
e Zarzqdzania emocjami i stresem.
» Swiadomego ksztattowania réwnowagi pomiedzy pracq i zyciem poza pracq.
e Zarzqdzania zadaniami i celami.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Stacjonarny i zdalny kurs ,,WORK-LIFE BALANCE"” pozwoli Ci naby¢ umiejgtnosci kluczowe we
wspodiczesnych realiach, bez ktérych trudno jest odnosi¢ sukcesy zawodowe i realizowaé cele
W zyciu prywatnym.

Szkolenie z zasad work-life balance pozwoli Ci pogtebi¢ uniwersalne kompetencje zwigzane
z:
e Rozpoznawaniem wiasnych emocji i wyciggania z tej diagnozy konstruktywnych
wnioskow.
e Skutecznego radzenia sobie ze stresem w zyciu zawodowym i osobistym.
e Planowania i organizowania czasu pracy oraz czasu Na regeneracje.

Szkolenie ,WORK-LIFE BALANCE"” koncentruje sie na kompetencjach koniecznych do osiggania
zamierzonych celéw w sferze prywatnej i zawodowej z takich obszardéw jak: motywacja,
zarzqdzanie stresem, zarzqdzanie czasem i efektywno$§¢ osobista. Szkolenie wszechstronnie
przygotowuje do podejmowania wyzwan charakterystycznych dla realiow XXI wieku.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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PROGRAM SZKOLENIA WORK-LIFE-BALANCE- KURS ONLINE

Odpornos¢ na stres, work-life balance, efektywno$¢ osobista — szkolenia online z tych dziedzin
majq charakter spotkan w czasie rzeczywistym w wirtualnych pokojach na platformie Zoom lub
platformie Clickmeeting. Uczestnicy kursu nie muszq przed warsztatami instalowa¢ zadnych
dodatkowych programéw ani aplikacji. Udziat w szkoleniu jest mozliwy zarébwno za
posrednictwem komputera, jok i tabletu, laptopa czy smartfonu. Dzieki zdalnej formie
warsztatow, Uczestnicy zaje¢ mogg wygodnie i bez koniecznosci podrézowania do placowki
szkoleniowej trenowa¢ umiejetnosci, od ktérych bezposrednio zalezy ich kondycja psychiczna i
fizyczna w pracy oraz efektywno$€ osobista. Szkolenie online ,WORK-LIFE BALANCE"
skoncentrowane jest na nauce praktycznych umiejetnosci. Wspdlnie dobierzemy najskuteczniej
dziatajgce w Twoim przypadku narzedzia zarzqdzania czasem, a nad treningiem ich uzycia
czuwaé bedq doswiadczeni trenerzy, ktérych specjalnosciq jest sztuka skutecznego dziatania i
osobista efektywno&€. Szkolenia z zasad work-life balance na biezqgco aktualizujemy, aby
udostepnia¢ Ci najnowszg wiedze i prezentowa¢ aktualne trendy. Zdalny kurs efektywnos§¢
osobista i work-life balance, postaramy sie tez maksymalnie dostosowywaé do Twoich potrzeb
szkoleniowych, aby$ nauczyt sie Swiadomie rownowazy¢ aspekty zycia zawodowego ze sferqg
prywatng w konkretnych i specyficznych dla Twojej sytuacji okoliczno$ciach. Kurs online
~WORK-LIFE BALANCE"” to jednodniowy warsztat trwajgcy okoto 6-8 godzin zegarowych. W
zaplanowanym przez treneréw czasie bedziesz cwiczyt uzycie narzedzi, od ktérych zalezq: dobra
organizacja pracy, wytrzymatoS¢ psychiczna, wydajnoS¢ i efektywnoS¢ osobista. Szkolenia
online poswigcone budowaniu work-life balance kofczqg sig opracowaniem indywidualnego
planu dziatania, dzigki ktéremu precyzyjnie ustalisz, w jakich obszarach powinienes dziata¢, by
utrzymywaé réwnowage w aktywnosSci zawodowej i prywatnej i aby zyskata na tym Twoja
efektywno8€ osobista. Szkolenie pozwala ponadto pozyska¢ certyfikat ukohczenia
profesjonalnego kursu w naszym centrum szkoleniowym, ktéry przyda Cie do
udokumentowania zdobytych kompetenciji i kwalifikaciji.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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SZCZEGOLOWY PROGRAM ZDALNEGO SZKOLENIA ,,WORK-LIFE BALANCE"

Szkolenie: Work Life Balance - jak dgzyé do réwnowagi w zyciu osobistym i zawodowym (z
uwzglednieniem pracy hybrydowej)?

Zarzqdzanie czasem, work-life balance, efektywnoS¢ osobista — szkolenia online poswiecone
treningowi tych umiejetnosci realizujemy wedtug harmonogramu widocznego ponizej. Kazdy
zdalny kurs ,WORK-LIFE BALANCE"” rozpoczynamy od weryfikacji potrzeb szkoleniowych
Kursantéw obecnych na zajeciach. Wyniki tej diagnozy decydujg o tym, jok ostatecznie bedzie
wyglgdat program kursu i jaokie metody nauczania i éwiczenia zostang wykorzystane do
rozwijania umiejetno$ci z obszardbw zarzqgdzanie czasem, radzenie sobie ze stresem
i efektywnoS¢ osobista. Szkolenie zdalne prezentujqgce reguty work-life balance ma charakter
praktycznych warsztatéw — kurs jest realizowany z uzyciem aktywizujgcych metod nauczania,
zgodnie z koncepcjq ABL oraz z zatozeniami cyklu Kolba. Kazdy z Kursantéw ma tez okazje
trenowa¢ najodpowiedniejsze dla siebie i najbardziej uzyteczne umiejetnosci, dzieki ktorym
lepiej bedzie zarzqdzat czasem i wzro$nie jego osobista efektywnos§¢. Szkolenia zdalne ,,WORK-
LIFE BALANCE" to jednodniowe warsztaty. Prezentowany kurs efektywno$¢ osobista i work-life
balance trwa okoto 6-8 godzin i sktada sie z 4 modutdw tematycznych. Po kazdym segmencie
zaplanowalismy przerwy, a ich doktadny rozktad zostanie ustalony w czasie wprowadzenia do
zaje¢. Kazdemu Uczestnikowi warsztatdw zapewniamy dodatkowo komplet materiatow
szkoleniowych - kompendium wiedzy na temat tego, czym sq: work-life balance, stres,
inteligencja emocjonalna, zarzqgdzanie czasem, efektywno$¢ osobista. Szkolenia online kohczqg
sie wystawieniem certyfikatow ukohczenia specjalistycznego kursu w Human Skills.

Rozpoczecie zaje€. Ustalenie kontraktu, omoéwienie celdéw kursu oraz potrzeb szkoleniowych
Uczestnikdw warsztatu.

Modut I. Czym jest work-life balance?

« Weryfikacja aktualnego stanu rownowagi.

« Dlaczego ten temat zyskuje na popularnoéci i dlaczego jest tak wazne to, by sie nim
zajgc?

e Czym jest rébwnowaga pomiedzy zyciem prywatnym i zawodowym oraz jok jg
zachowat?

e Geneza koncepciji work-life balance.

o Czym jest work-life balance? — definicja formalna i osobista.

» Btedne definicje Work Life Balance.

e Korzysci z dgzenia do rownowagi.

o Skutki braku rownowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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e Sposoby na zmiane nawykdw w celu podniesienia jakosci zycia.
» Krgg wptywu na zycie i zasady przejmowania kontroli.
* Moje role zyciowe — koto zycia.

Modut Il. Metody zarzqgdzania czasem w kontekscie work-life balance
e Wyznaczanie celdw ,czyli za co byt oceniany Syzyf?
« Ustalanie priorytetow (koszyk zadah wynikajgcy z okreslonych rol).
e Matryca D. Eisenhowera — co jest wazne, a co jest pilne?
o Multitasking, czyli przeskakiwanie miedzy zadaniami — skutki dla osobistej satysfakcji
w kontekscie work-life balance.
« Delegowanie zadah — otrzymywanie i zlecanie (arkusz check listy).
e Lista spraw nieskonczonych.
» Planowanie dnia i tygodnia zgodnie z koncepcjqg work-life balance.
« Rytuaty przejscia: praca/dom.

Modut lil. Stres w work life balance - jak sobie z nim radzi¢ i jak tagodzi¢ jego skutki?
e Reakcje organizmu na stres — psychosomatyczne, emocjonalne i poznawcze.
e Przyczyny stresu — arkusz przyczyn wraz z sugestiami uwaznosci.
« Dobre nawyki w efektywnoéci osobistej — poranne lub/oraz wieczorne rytuaty.
e Budowanie odpornosci psychicznej a psychoneuroimmunologia.
« Wprowadzanie do RTZ (racjonalnej terapii zachowan).
« Sposoby na przemeczenie.
« Wprowadzenie do koncepcji CUD (zarzqdzanie stresem poprzez ciato, umyst i dusze -
prezentacja sugerowanych technik).

Modut IV. Sesja pytan i odpowiedzi.
« Osobisty przepis na dgzenie do rownowagi w zyciu zawodowym i osobistym.

Zakonczenie szkolenia. Podsumowanie kluczowych wiadomosci, opracowanie osobistych
planéw dziatania. Na zyczenie Kursantéw trener moze zarekomendowaé Uczestnikom zajec
inne kursy, ktérych tematem jest efektywnoS¢ osobista — szkolenie z regut work-life balance
jest doskonatym wstgpem do pozostatych kurséw ze skuteczno$ci dziatania i wydajnoSci w

pracy.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Work-life balance i efektywno$€ osobista - szkolenia stacjonarne z tego tematu sq
prowadzone na terenie naszej warszawskiej siedziby, w centrum stolicy. W naszej komfortowo
zaaranzowanej placéwce gwarantujemy optymalne warunki do nauki oraz zyczliwg atmosfere,
dzieki czemu Uczestnicy warsztatdbw mogqg w petni skupi€ sie na treningu i skutecznie rozwijaé
umiejetnosci, dzieki ktorym wzrodnie ich efektywnoS€ osobista. Szkolenie ,,WORK-LIFE
BALANCE” to warsztat praktyczny skoncentrowany na prezentacji nowoczesnych metod
organizowania czasu pracy, wyznaczania celéw i wypracowywania dobrych nawykow, dzigki
ktérym mozliwa jest wigksza oszczedno$¢ czasu, rownowaga w zyciu zawodowym i prywatnym
oraz wysoka osobista efektywnos$¢. Szkolenia z zasad work-life balance sktadajg sie z 4
gtbwnych segmentéw tematycznych. Stacjonarny kurs efektywno$¢ osobista — ,,WORK-LIFE
BALANCE" jest realizowany zgodnie z widocznym ponizej ramowym planem. Sesja szkoleniowa
odbywa sie w ciggu jednego dnia i trwa okoto 6-8 godzin, a poszczegdlne moduty tematyczne
sq rozdzielone przerwami. Optata za warsztat obejmuje przekgski i napoje dostgpne dla
Kursantdw w czasie przerwy $niadaniowej oraz obiad w pobliskiej restauracji. W czasie
podsumowania zaje€ Kursanci zostanq poproszeni o okre$lenie obszardw rozwoju, dzieki
ktérym najskuteczniej moze zaistnie€ w ich zyciu work-life balance oraz wzrosng¢ ich
efektywno$¢ osobista. Szkolenia stacjonarne poswiecone omawianej tematyce opierajq sie na
zastosowaniu nowoczesnych technik i metod nauczania i sq realizowane w zgodzie z cyklem
Kolba oraz modelem Activity Based Learning. Kazdemu Uczestnikowi warsztatéw zapewniamy
dodatkowo komplet materiatdw szkoleniowych — kompendium wiedzy na temat tego, czym sa:
work-life balance, stres, inteligencja emocjonalna, zarzqgdzanie czasem, efektywno$¢ osobista.
Szkolenie online konczy sie wystawieniem certyfikatu ukohczenia kursu w Human Skills.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Szkolenie: Work Life Balance - jak dgzyé do réwnowagi w zyciu zawodowym i osobistym (z
uwzglednieniem pracy w trybie hybrydowym)?

Work-life balance, zarzqdzanie czasem, planowanie i efektywno$§¢ osobista - szkolenia
poswiecone treningowi tych obszaréw prowadzimy w zgodzie z planem umieszczonym ponize;j.
Kazdy stacjonarny warsztat ,WORK-LIFE BALANCE” rozpoczyna sie weryfikacjg potrzeb
szkoleniowych Uczestnikow zajec. Rezultaty tej diagnozy majg decydujqgcy wptyw na to, jak
finalnie bedzie wyglgdat program szkolenia oraz jakie metody i techniki nauczania zostang
uzyte do doskonalenia umiejetnosSci z obszardéw: radzenie sobie ze stresem, zarzgdzanie
czasem i efektywnoS$¢ osobista. Szkolenie stacjonarne poSwiecone regutom work-life balance
ma charakter warsztatow stricte praktycznych — szkolenie jest realizowane z wykorzystaniem
nowoczesnych metod nauczania, w zgodzie z filozofig ABL oraz cyklem Kolba. Kazdy Uczestnik
kursu ma przy tym okazje ¢wiczy€ najodpowiedniejsze dla siebie i najbardziej przydatne
umiejetnosci, dzieki ktérym bedzie lepiej zarzgdzat czasem i wzroSnie jego osobista
efektywnoS$€. Szkolenia ,WORK-LIFE BALANCE” organizowane w trybie stacjonarnym to
jednodniowe sesje treningowe. Stacjonarny kurs efektywno$§¢ osobista i work-life balance
sktada sie z 4 segmentdédw tematycznych. Po kazdym module przewidziana jest przerwa, a ich
rozktad zostanie omowiony na poczgtku spotkania. Kazdemu Kursantowi zapewniamy w cenie
kursu obszerny pakiet materiatdw szkoleniowych - zbiér przydatnej wiedzy na temat tego,
czym sq: work-life balance, inteligencja emocjonalna, stres, zarzgdzanie czasem, efektywnos¢
osobista. Szkolenia z powyzszej tematyki kohczq sie wystawieniem certyfikatow
potwierdzajgcych ukohczenie kursu w naszym centrum szkoleniowym.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora

(22) 224 21 95-6 +48 603 906 655 biuro@humanskills.pl www.humanskills.pl



(‘f Human Ski"s ‘ ul. Widok 18/2,

00-023 Wa
We Mer YOU G ow rszawd

Strona [ 1
Poczgtek szkolenia. Kontrakt, wyznaczenie celéw warsztatu oraz omoéwienie potrzeb
szkoleniowych Kursantéw.

Modut I. Work-life balance — czym jest?
e Aktualny stan réwnowagi — weryfikacja.
» Dlaczego temat work-life balance stat sie tak popularny i dlaczego jest tak istotne to, by
sie nim zajq¢?
e Czym jest rownowaga miedzy zyciem zawodowym i prywatnym oraz jak jg uzyskac?
o Geneza/historia idei work-life balance.
o Work-life balance — definicja osobista i formalna.
» Btedne definicje terminu Work Life Balance.
o Efekty deficytu rbwnowagi migdzy zyciem osobistym a zawodowym.
e Korzysci z dgzenia do rbwnowagi.
e Sposoby modyfikacji niekorzystnych nawykow.
e Zasady przejmowania kontroli i krgg wptywu na zycie.
o Koto zycia — moje role zyciowe.

Modut Il. Metody zarzqgdzania czasem w kontekscie work-life balance
e Wyznaczanie celdw - za co oceniany byt Syzyf?
« Wyznaczanie priorytetéw (koszyk zadan powigzany z okre§lonymi rolami).
o Cojestwazne, a co jest pilne? — matryca D. Eisenhowera.
« Multitasking (przeskakiwanie miedzy zadaniami) - skutki dla satysfakcji osobistej
w kontekscie work-life balance.
o Lista spraw nieskonczonych.
« Delegowanie zadan - zlecanie i otrzymywanie (arkusz check listy).
e Planowanie dnia i tygodnia w zgodzie z regutami work-life balance.
« Rytuaty przejscia: praca/dom.

Modut lil. Stres w work life balance — jak sobie z nim radzi¢ i jak tagodzi¢ jego skutki?
e Reakcje na stres — emocjonalne, poznawcze, psychosomatyczne.
« Zrodta stresu (arkusz przyczyn z sugestiami uwaznosci).
« Poranne lub/oraz wieczorne rytuaty — dobre nawyki w efektywnoséci osobiste;.
e Budowanie odpornosci psychicznej a psychoneuroimmunologia.
« Wstep do racjonalnej terapii zachowan (RTZ).
e Sposoby walki z przemeczeniem.
« Zarys koncepcji CUD (zarzqdzanie stresem poprzez ciato, umyst i dusze — omédwienie
wybranych technik).

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Modut IV. Panel pytan i odpowiedzi.
e Prywatny przepis na zachowanie rownowagi w zyciu osobistym i zawodowym.
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Zakonhczenie kursu. Powtérzenie i podsumowanie najwazniejszych zagadnief, przygotowanie
indywidualnych planéw dziatania. Na zyczenie Uczestnikbw warsztatu trener moze
zarekomendowaé Kursantom inne warsztaty, ktérych tematem jest efektywnoS¢ osobista —
szkolenie stacjonarne z zasad work-life balance jest doskonatym wstepem do innych
przygotowanych przez nas kurséw poswigconych sztuce skutecznego dziatania, organizaciji i
wydajnosci.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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INFORMACJE ORGANIZACYJNE
Cena i terminy (link)

Szkolenie online:
Cena zawiera:

» Materiaty szkoleniowe w pdf.

« Certyfikat odbycia szkolenia.

« Mozliwoéé odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowaé do uczestnictwa w szkoleniu otwartym online?

e Szkolenie obywa sige na platformie Clikmeeting lub Zoom. Nie musisz nic instalowac.
Udziat w szkoleniu jest mozliwy za posrednictwem komputerq, laptopa oraz telefonu
koméorkowego.

e Przed udziatem w szkoleniu otrzymasz link do pokoju online.

e Przed szkoleniem sprawdz czy dziatajg Cigtosniki oraz czy masz aktywng kamere
(moze sie przydag).

» Przygotuj sobie notatnik oraz dtugopis.

» Logujqc sie na szkolenie, skorzystaj z przeglgdarki Google Chrome lub Firefox.

« Sprawdz? jak sie przygotowaé technicznie (wiecej informaciji).

Szkolenie otwarte stacjonarne:
Cena szkolenia otwartego stacjonarnego zawiera:

« Realizacje szkolenia w kamienicy, w centrum Warszawy (zobacz nasze biuro) lub
w wybranej sali szkoleniowej w Warszawie z dostosowaniem do potrzeb o0soéb
niepetnosprawnych.

« Przerwe kawowq premium (kawa z ekspresu i nie tylko; wybér herbat; napoje; owoce;
przekqski) oraz obiad w pobliskiej restauraciji. Jezeli jeste$ na szczegdlnej diecie, zgtos
nam to prosze przed szkoleniem.

« Pakiet szkoleniowy (materiaty szkoleniowe, teczka, notatnik, dtugopis).

o Certyfikat odbycia szkolenia.

« Mozliwoéé odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowaé do uczestnictwa w szkoleniu stacjonarnym?
» Szkolenie obywa sie w godzinach 9:00-16:00 — zapraszamy Cig juz okoto godziny 8:45.
» W trakcie szkolenia bedq przerwy kawowe i jedna dtuzsza obiadowa.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wiasno$é Human Skills i sq utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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