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DLACZEGO HUMAN SKILLS?

Od kilkunastu lat wspieramy w rozwoju Klientéw B2B oraz B2C
organizujgc  szkolenia, warsztaty, kursy, czy indywidualne TU ZAPtACISZ KARTA
konsultacje. To ogromne doswiadczenie i ciggta 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 Bazqg
Ustug Szkoleniowych BUR.

Nasze logo to cztery postaci, pomiedzy ktorymi 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 zespét, ktéry pracuje z pasjq.

D bo czerpiemy inspiracje z globalnych trendéw i innowaciji.

Podstawqg 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
KFS: SPRAWDZ LINK

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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SPIS TRESCI

Co to jest Akademia Dobrostanu?

Dla kogo cykl Akademii Dobrostanu bedzie idealny?

Tak wyglgdajq nasze szkolenia z cyklu Akademii Dobrostanu:

Dlaczego warto szkoli€ sie w petnym cyklu Akademii Dobrostanu?

KorzySci Akademii Dobrostanu

Jak wyglgda Akademia Dobrostanu?

0 g oo o o »~ b

Etap 1: Zarzqgdzanie stresem w pracy

Etap 2: Zarzqgdzanie emocjami 1

Etap 3: Odpornos¢ psychiczna 14

Etap 4: Work-Life Balance - Rbwnowaga Praca-Zycie: Integracja sfer zawodowej i osobistej...... 17

Etap 5: Jak czerpac z pracy wigcej satysfakcji i radosci — Job Crafting w praktyce.......eeeeennns 20
Etap 6: Jak skutecznie przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu? — Syndrom Burnout.................. 22
Etap 7: Sztuka Wyciszania: Trening Relaksacyjny Btqgd! Nie zdefiniowano zakiadki.
Informacje Organizacyjne 25

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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KOMPLEKSOWY CYKL SZKOLEN DLA PRACOWNIKOW, KTORY POZWALA
zDoBYC WIEDZE | UMIEJETNO'.:‘»CI NIEZBEDNE DO ZADBANIA O SWoJ
DOBROSTAN: AKADEMIA DOBROSTANU

Wspbtczesny Swiat biznesu jest niezwykle dynamiczny, zmienny i zréznicowany. Umiejetnos¢
zarzqdzania stresem i emocjami oraz dbanie o dobrostan stajg sie kluczowym elementem
utrzymania zdrowia psychicznego i fizycznego. To juz nie tylko trend na rynku, ale koniecznos¢,
ktéra przektada sig na lepsze wyniki zawodowe, budowanie zdrowych relacji i wiekszg rados¢
z zycia.

Troska o zdrowie i dobre samopoczucie pracownikdw zaczyna by¢€ takze regulowana przez
prawo i unijne dyrektywy, stajqc sig inwestycjq w efektywnos¢ pracownikow.

Nasze szkolenia i warsztaty wellbeingowe z cyklu Akademii Dobrostanu sq odpowiedziq na
rosngce zapotrzebowanie na umiejetnosci, ktére pomagajqg radzi¢ sobie z pracq pod presjq
czasu, poprawiajqg jakosC zycia i wspierajg rozwdj osobisty. Zapraszamy do udziatu
w programach, ktére pomogqg Tobie i Twojemu zespotowi zbudowaé trwaty fundament
dobrostanu w zyciu zawodowym i prywatnym.

‘.’.’ Human Skills

i We Make You Grow

_ AKADEMIA
| DOBROSTANU

Twoj powrdt do robwnowagi

¢ stacjonarnie

* on-line
www.humanskills.pl

Zadbaj o dobrostan swoéj i swojego zespotu. Realizuj zaktadane cele, rownoczesnie
dbajgc o zdrowie i samopoczucie dzigki Akademii Dobrostanu.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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 TO JEST AKADEMIA DOBROSTANU?

Akademia Dobrostanu to starannie skomponowany cykl szkolenh dedykowanych pracownikom
kazdego szczebla, ktory w kompleksowy sposéb dba o rozwéj umiejetnosci i kompetencji
koniecznych do zadbania o swoje samopoczucie w zyciu zawodowym i prywatnym.

Akademia Dobrostanu wszechstronnie wspiera dobrostan psychologiczny zabezpiecza przed
wypaleniem zawodowym, przecigzeniem w pracy i pomaga Swiadomie zarzqgdza¢ swojqg
energiq.

Nasze szkolenia i warsztaty podejmujgce tematyke well-beingu pozwolg Ci tatwiej podjgé
wyzwanie zachowania balansu migdzy pracqg a sferq osobistg, umozliwiq uzyskanie harmonii,
utrzymanie dobrej kondycji psychicznej i fizycznej oraz motywaciji do dziatania.

Program Akademii Dobrostanu zostat stworzony przez naszych treneréw: Tomasz
Delmaczynski, Joanna Dolifska, lzabela Chojnacka-Naskret oraz innych ekspertow.
Dedykowani do projektu trenerzy, to osoby z duzym doswiadczeniem i wiedzq w tematyce well-
beingu, self-care i self-love, odpornosci psychicznej, komunikacji oraz zarzgdzania stresem i
emocjami.

DLA KOGO CYKL AKADEMII DOBROSTANU BEDZIE IDEALNY?

Akademia Dobrostanu to cykl szkolen, ktére polecamy:

o Liderom, Menedzerom wyzszego i Sredniego szczebla, ktérzy chcg zadbaé¢ o swoj
dobrostan i swojego zespotu, a ponadto wdraza¢ dobre praktyki w organizaciji. Program
Akademii Dobrostanu pomaga rdéwniez zadbaé o swojqg odpornoS¢ psychiczng
i niezbednq dla efektywno$ci zawodowej — regeneracije.

o Poczqtkujgcym Menedzerom, Pracownikom na réznych szczeblach kariery, aby
zdoby¢ niezbedng wiedze, jok Swiadomie zarzqgdzaé swojg energiq, radzi€ sobie ze
stresem i trudnymi emocjami oraz budowaé swojg sitg, odporno$€ psychiczng
i przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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TAKWYGLADAJA NASZE SZKOLENIA Z CYKLU AKADEMII DOBROSTANU:

Program Akademii Dobrostanu zostat stworzony przez naszych trenerow: Tomasz Delmaczyfski,
Joanna DoliAska, Izabela Chojnacka-Naskret oraz innych ekspertow. Dedykowani do projektu
trenerzy, to osoby z duzym doswiadczeniem i wiedzg w tematyce well-beingu, self-care i self-
love, odpornosci psychicznej, komunikacji oraz zarzqdzania stresem i emocjami.

MULTITASKING TO MIT
12345678210111213141516 17

‘_f» Human 3
SIEDEM FAZ PROCESU WYPALENIA ZAWODOWE!

, Human
Skills

4. Rozpad - maleje zdolnos¢ zapamietywania, efektywnoS¢, radzenie sobie
o We Make You

5. Zobojgtnienie - Pojawiajq sie: cynizm, nietolerancjo,  brak Grow!

zainteresowania czymkolwiek. Dochodzi do wycofania na wszystkich
plaszczyznach gycio.

8. Depersonalizacja | zmeczenie fizyczne - zanika logic:
ostabienie odpornosci organizmu, 4

7. Nic juz nie idzie - ekstremalnie negatywne nastawieni
ficjut n n ienie
cia: cigzka depresjo, uczucie bezsensu, beznadziei, Ig

2wqtplenia | egzystencialnego zagroenia.

Frogmenty tksiqid:dorg-Petsr Schebder. Wypolenie zawodowe Applo Books

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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DLACZEGO WARTO SZKOLIE SIE W PEENYM CYKLU AKADEMII

DOBROSTANU?

o Cykl szkolen Akademia Dobrostanu gwarantuje kompleksowe ujecie i pozwala
wzmochi¢ wiedze, umiejetnosci i postawy zwigzane z dbaniem o dobrostan.

e Szkolenia wchodzqgce w sktad Akademii Dobrostanu dopetniajg si¢ wzajemnie
i rozszerzajq wiedze kluczowq dla skutecznego dbania o zdrowie oraz przeciwdziatanie
wypaleniu zawodowemu - zyskujesz dostep do catoSci programéw pomagajgcych
zadba¢ o zdrowie psychiczne i fizyczne.

o Akademia Dobrostanu oferuje szkolenia majgce zindywidualizowany charakter, ktére sqg
dostosowywane do Twoich potrzeb szkoleniowych. Kazde szkolenie rozpoczyna sie
diagnozqg potrzeb Uczestnikow.

o Kupujesz cykl szkoleh Akademii Dobrostanu w atrakcyjnej, preferencyjnej cenie. Zakup
catego cyklu pozwala oszczedzi€ budzet szkoleniowy w wysokosci kilkuset ztotych.

KORZYSCI AKADEMII DOBROSTANU

Korzysci Akademii Dobrostanu Korzysci Akademii Dobrostanu
Dla Pracownika Dla Firmy

v" Rozwiniesz kluczowe kompetencije
wspierajqce jakos¢ zycia i rozwdj v Ograniczysz wypalenie zawodowe i
osobisty. zwigkszysz dobrostan pracownikéw.

v Zdobedziesz praktyczng wiedze i v Obnizysz koszty szkoleh dzieki
umiejetnosci w ustrukturyzowanym preferencyjnej cenie programu.
procesie nauki. v Poprawisz stabilno§¢ zatrudnienia i

v' Wzmocnisz pewno$¢ siebie, zaangazowanie zespotu.
kompetencije liderskie i autorytet. v' Wzmocnisz konkurencyjnos¢ i zdolno§¢

v’ Zyskasz zaufanie zespotu i gotowos¢ do firmy do adaptacii.
wyzwah zawodowych. v Zwiekszysz efektywnos¢ i motywacje

v Otrzymasz certyfikaty potwierdzajgce pracownikow.

Twoje umiejetnosci. v Przygotujesz organizacje na dynamiczne

v" Nawigzesz wartosciowe kontakty z zmiany rynkowe.
pracownikami réznych branz. v Zbudujesz wizerunek pracodawcy

v’ Staniesz sie $wiadomym liderem i dbajgcego o rozwéj i dobrostan zespotu.
specjalistg ds. dobrostanu w organizaciji.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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Akademia Dobrostanu to cykl szkolen, ktére proponujemy w formie stacjonarnej w centrum
Warszawy lub szkolef na zywo w formie on-line.

Po kazdej realizacji Uczestnik otrzymuje certyfikat zgodny ze Standardami Ustug Szkoleniowych
SUS 3.0 potwierdzajqcy nabycie kompetenciji z tematu przebytego szkolenia.

Akademia Dobrostanu utozona jest w cykl skiadajgcy sie ze szkolen, ktére uzupetniajg sig,
pogtebiajg wiedze oraz umiejetnoSci w zakresie profilaktyki przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu oraz dbania o dobrostan wiasny i swoich pracownikéw. Szkolenia mozna
realizowaé zgodnie z zaproponowanqg kolejnosciq lub uczestniczgc wytgcznie w wybranych

tematach.

AKADEMIA
DOBROSTANU

6 ETAPOWA SCIEZKA ROZWOJU
KOMPETENCJI Z ZAKRESU WELLBEINGU

ZARZADZANIE STRESEM

ZARZADZANIE EMOCJAMI

BUDOWANIE ODPORNOSCI
PSYCHICZNEJ Z BADANIEM
MTQ PLUS

WORK- LIFE BALANCE-
ROWNOWAGA PRACA-ZYCIE

JOB- CRAFTING-
KSZTALtTOWANIE PRACY

JAK SIE NIE WYPALIC-
PROFILAKTYKA WYPALENIA
ZAWODOWEGO

Zrozum stres i przejmij nad nim kontrole.
Naucz sie redukowaé napiecie, by czerpaé¢
wiecej satysfakcji z pracy i zycia - na co
dzien.

Swiadomie zarzqgdzaj emocjami, zamiast pozwalaé
im zarzgdza¢ Tobg. Zyskaj kontrole i spokéj w
kazdej sytuacji — niezaleznie od roli, jakg petnisz.

Wzmochnij swojg odpornosé psychiczng i stawiaj
czota wyzwaniom z pewnosciq siebie. Odkryj
techniki, ktére pomogq Ci osiqgnqé elastycznosé
i wewnetrzngq site.

Odkryj skuteczne strategie zarzgdzania czasem,
stawiania granic i tgczenia pracy z zyciem
prywatnym w harmonijny sposéb.

Nadaj pracy nowy sens. Odkryj, jak ksztattowaé
zadania, relacje i sposéb dziatania, by czerpac
wiecej satysfakcji i zaangazowania kazdego dnia.

Pracuj z energig, nie na rezerwie. Poznaj skuteczne
sposoby zapobiegania wypaleniu zawodowemu
i dbaj o swojg odpornoé¢ psychiczng na co dzien.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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ETAP1: ZARZADZANIE STRESEM W PRACY

Jakie korzysci oferuje otwarte szkolenie ,, Zarzqgdzanie stresem w pracy”:

e Zwigkszenie odpornosci na stres — Uczestnicy nauczq sie rozpoznawaé zrédia stresu
i stosowaé sprawdzone techniki, ktére pomogqg im radzi¢ sobie z napigciem zardébwno
w pracy, jak i w zyciu prywatnym.

o Poprawa efektywnosci zawodowej — Dzieki nauce zarzqdzania stresem, kursanci bedg mogli
pracowa¢ w sposdb bardziej zorganizowany i spokojny, co wptynie na ich efektywnos¢ i
jakos¢ pracy.

e Llepsze zarzqdzanie emocjami - Szkolenie pomoze w opanowywaniu  emocji
w sytuacjach stresujgcych, co wptynie na poprawe relacji interpersonalnych w pracy.

e Poprawienie jakosci zycia — Dzigki technikom relaksacyjnym i mindfulness uczestnicy nauczq
sie redukowacé stres, co pozwoli im poprawi¢ ogdlne samopoczucie i rownowage miedzy
pracq a zyciem osobistym.

e Wzrost Swiadomosci ciata i umystu - Kursanci bedq mieli okazje pozna€ techniki
relaksacyjne i terapeutyczne (np. masaz, muzykoterapia, arteterapia) oraz nauczy¢ sie
stucha¢ swojego ciata, co pozwoli na redukcje napiecia i poprawe dobrostanu.

e Opracowanie indywidualnych planéw dziatania — Na zakohczenie szkolenia uczestnicy
stworzg osobiste plany dziatania, ktére pozwolg im wprowadzi€ zdobytq wiedze
i umiejetnosci w codzienne zycie zawodowe i prywatne.

Otwarte szkolenie ,,Zarzgdzanie stresem w pracy” wyposazy Cie w aktualng, wnikliwg wiedze o:
o Technikach radzenia sobie ze stresem.
o Efektywnosci osobistej — w jaki sposdb radzi€ sobie z biezgcym stresem, ale takze zbudowac
diugofalowqg odporno$¢ sytuacje stresogenne. Dzieki zdobytej wiedzy tatwiej bedzie Ci
zarzqdzad trudnymi sytuacjami i dba¢ o swoje samopoczucie.

Prezentowane szkolenie pozwala nabyé praktyczne umiejetnosci:

e Rozumienia mechanizmow stresu — Kursanci zdobedqg wiedze na temat przyczyn stresu w
zyciu zawodowym i prywatnym, a takze nauczq sig rozpoznawac rézne reakcje na stres, takie
jak psychosomatyczne, emocjonalne czy poznawcze.

e Opanowania technik zarzqdzania stresem - Uczestnicy poznajg skuteczne narzedzia i
techniki radzenia sobie ze stresem, takie jak reframing, mindfulness, czy techniki oddechowe,
ktére pozwolg im efektywnie redukowaé napiecie w pracy i w zyciu osobistym.

e Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu - Dzigki zastosowaniu holistycznych metod,
uczestnicy nauczq sie zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu, poprzez lepsze zarzgdzanie
stresem oraz wypracowanie zdrowych rytuatéw przejécia migdzy pracqg a domem.

e Zwigkszenia poczucia kontroli — Uczestnicy zdobedq umiejetnosci, ktére pomogq im lepiej
radzi€ sobie z czynnikami stresogennymi, dzigki czemu poczujq wiekszq kontrole nad swoim
zyciem zawodowym i prywatnym.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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 z obszaru Akademii Dobrostanu ,Zarzgdzanie stresem w pracy” pogiebia
kompetencje zwigzane z:

e Zarzqgdzaniem stresem.

» Efektywnosciq zawodowaq.

e Samoswiadomosciaq.

Metody pracy:
Program realizowany jest metodg warsztatowq, zgodnie z cyklem Kolba (do$wiadczenie
- refleksja — teoria — planowanie). Uczestnicy pracujg w oparciu o:

« Cwiczenia indywidualne i grupowe.

e Symulacje, case studies, odgrywanie rol.

e Analizy praktycznych przypadkéw, burze mbézgdw oraz testy wiedzy.

« Analizy nagranh video i nagran telefonicznych.

PROGRAM SZKOLENIA

09:00 - 09:30 Rozpoczecie kursu. Omoéwienie celdw kursu z weryfikacjg potrzeb Kursantéw
rozpoczynajgcych trening interpersonalny — szkolenie z zarzqdzania stresem.

09:30 - 11:00 Modut I. Zarzgdzanie stresem w pracy — wprowadzenie
o Dlaczego sig stresujemy? Geneza stresu w zyciu zawodowym i prywatnym.
» Reakcje na stres — psychosomatyczne, emocjonalne i poznawcze.
o Dystresieustres — rola stresu.
e Trzy fazy stresu wg H. Selye.
e Stresory w zyciu prywatnym i zawodowym - lista Holmesa i Rahe’a.
e Wplyw osobowosci a reakcje na stres — analiza indywidualna.
e Jak Swiadomos¢ styldw komunikacji obniza poziom stresu? Model DISC.

11:00 - 11:15 Przerwa

15 - 13:00 Modut Il. Zarzgdzanie stresem w pracy - techniki zarzgdzania stresem
(interpretacja a mysl)

e Arkusz Racjonalnej Terapii Zachowah wg. M. C. Maultsby’ego.

o Okietznanie mysli automatycznych w sytuacjach stresujgcych — case study.

« Reframing - ,przeramowanie” mysli (technika ABC).

» Jak pracowac z perfekcjonizmem wg modelu S. Martin?

e Poczucie wptywu - co moge kontrolowaé, a co jest poza moim wptywem? Analiza

potencjatu.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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 Osiem O - holistyczne podejscie do profilaktyki wypalenia.

o Technika mindfulness — znajdowanie spokoju w sobie — praktyka medytacji i uwaznosci.
e Metoda odliczania 4x7x8

e Rytuaty przejscia praca — dom.

13:00 - 13:40 Przerwa obiadowa

13:40 - 14:45 Modut lll. Zarzgdzanie stresem w pracy. Techniki zarzgdzania stresem (przeglqgd
metod terapeutycznych dla ciata i umystu).

e Odzywianie — zdrowa dieta.

e Rola snu w niwelowaniu stresu — jak zadbaé o najlepszq regeneracje?

» Muzykoterapia — odprezajgca technika radzenia sobie ze stresem.

« Aromaterapia — jak naturalne zapachy obnizajq poziom napigcia?

e Arteterapia — wykorzystanie sztuki do niwelowania napiecia.

e Zasady odreagowania napigcia — przeglqd technik.

e Relaksacja poprzez Swiadomy oddech — gitebokie oddychanie i medytacja swobodnego

oddechu (inspiracje W. Hoffa).

14:45 - 15:00 Przerwa

15:00 - 15:40 Modut IV. Zarzgdzanie stresem w pracy. Techniki zarzgdzania stresem (ciato
- uwolnienie napiegcia i relaksacija c.d.)

o Kontakt z ciatem. Techniki uwaznosci na reakcje naszego ciata.

e Techniki automasazu

e Masaz relaksacyjny — dlaczego warto z niego korzystac?

e Relaksacja progresywna Jacobsona — ¢wiczenie relaksujgce migsnie i umyst.

15:40 - 16:00 Zakonczenie kursu.

Szkolenie ,Zarzqgdzanie stresem w pracy” kofczy sie przygotowaniem osobistych planéw
dziatania przez Kursantéw oraz podsumowaniem najwazniejszych zagadnien omawianych
w trakcie szkolenia. ZdolnoSci interpersonalne zdobyte w czasie warsztatdw Kursanci bedg
mogli udokumentowaé certyfikatem potwierdzajgcym ukofnczenie profesjonalnego kursu w
Human Skills.

Sprawdz szczegdty programu i znajdz dogodny termin.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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ETAP 2: ZARZADZANIE EMOCJAMI

Jakie korzysci oferuje otwarte szkolenie ,,Zarzgdzanie emocjami w pracy”:

e Rozwinigcie samoswiadomosci emocjonalnej — Uczestnicy szkolenia nauczq sie
rozpoznawac i zrozumie¢ swoje emocje oraz odkrywag, jakie potrzeby za nimi stojg, co
pozwoli na lepsze zarzqgdzanie emocjami w kontekscie zawodowym.

» Opanowanie technik zarzgdzania emocjami — Kursanci zdobedq praktyczne narzedziq,
ktére pozwolqg im skutecznie zarzgdza¢ swoimi emocjami, w tym podczas trudnych
sytuaciji i konfliktdw w pracy.

e Zrozumienie roli emocji w komunikaciji i relacjach — Uczestnicy nauczq sie, jak emocje
wptywajg na komunikacje z innymi oraz jak budowa¢ zdrowe relacje interpersonalne,
dostosowujqc swoje podejscie do réznych typdw osobowosci.

o Zwigkszenie efektywnoSci w pracy — Dzieki opanowaniu technik zarzgdzania emocjami,
kursanci poprawiq swojqg zdolnos¢ do podejmowania racjonalnych decyzji, zarzgdzania
stresem i utrzymywania pozytywnej atmosfery w zespole.

e Rozwdj umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami w sytuacjach zawodowych
— Uczestnicy poznajg skuteczne metody pracy z emocjami, takie jak techniki
relaksacyjne, automasaz czy mentalne ¢wiczenia, ktére pomogqg im opanowaé emocje
w sytuacjach kryzysowych.

» Poprawa zdrowia psychicznego i fizycznego — Poznanie technik relaksacyjnych i pracy
z ciatem pozwoli uczestnikom na redukcje napigcia, co pozytywnie wptynie na ich
zdrowie psychiczne oraz fizyczne.

e Opracowanie indywidualnych plandéw dziatania — Na zakohczenie szkolenia uczestnicy
stworzg indywidualne plany dziatania, ktére pozwolg im wdrozy¢é zdobytg wiedze
w codzienne zycie zawodowe.

Otwarte szkolenie ,Zarzgdzanie emocjami w pracy” wyposazy Cie w aktualng, wnikliwg
wiedze o:
e Technikach radzenia sobie z emocjami
o EfektywnoSci osobistej — w jaki sposdb radzi¢ sobie z r6znymi emocjami. Dzieki zdobytej
wiedzy tatwiej bedzie Ci zarzgdzaé¢ trudnymi sytuacjami i emocjami, jak réwniez dbaé
O SWoje samopoczucie.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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Prezentowane szkolenie pozwali naby¢ praktyczne umiejetnosci:

e Zwigkszenia kontroli nad emocjami — Uczestnicy nauczq sie rozpoznawac i skutecznie
zarzqdza¢ swoimi emocjami, co pozwoli im dziata¢ bardziej Swiadomie i z wiekszq
pewnosciqg siebie w pracy.

e Poprawy komunikacji interpersonalnej — Dzieki znajomos$ci modeli komunikacji, jak np.
DISC, kursanci bedqg mogli lepiej dostosowaé swoje zachowanie do réznych typdéw
osobowosci, co pozytywnie wptynie na jakoS€ relacji zawodowych.

e Lepszego radzenia sobie w trudnych sytuacjach — Kursanci bedq potrafili skutecznie
radzic sobie z emocjami w stresujgcych sytuacjach, co utatwi im rozwigzywanie
konfliktdw i podejmowanie decyzji pod presjq.

e Zarzqdzania emocjami pomoze uczestnikom efektywniej wspdtpracowac z innymi,
budowaé pozytywne relacje w zespole i tworzy¢ wspierajgcq atmosfere w pracy.

e Radzenia sobie z trudnymi emocjami w sytuacjach zawodowych.

Szkolenie z obszaru Akademii Dobrostanu ,Zarzgdzanie emocjami w pracy” pogiebia
kompetencje zwigzane z:

e Zarzgdzaniem emocjami.

» Efektywnosciq zawodowaq.

e Samoswiadomosciq.

W jakich wyzwaniach pomoze Ci to szkolenie?

Warsztaty te uczq rozpoznawania i kontrolowania emocji. Uczestnicy dowiedzq sig, jak radzi¢
sobie z trudnymi emocjami i w jaki sposbb wykorzystywaé je do poprawy relaciji
interpersonalnych oraz efektywnosci w pracy.

PROGRAM SZKOLENIA:

09:00 - 09:30 Rozpoczecie szkolenia: kontrakt, diagnoza i omoéwienie celdw, ktorym ma stuzy€
trening interpersonalny — szkolenie z zarzgdzania emocjami. Sprawy organizacyjne.

09:30 - 11:00 Modut I. Zarzgdzanie emocjami — samoswiadomosé
« Plutchnik — diady emocjonalne w zarzqgdzaniu emocjami (omoéwienie).
« Cztery kroki zarzqgdzania emocjami (oméwienie).
« jakich potrzebach méwig moje emocije? (praca na kartach Empatify).
« Tworzenie strategii realizacji niezaspokojonych potrzeb (praca indywidualna).
« Emocje w naszym ciele i ich role, pozytywne i negatywne.
« Czute punkty a zarzqdzanie emocjami (éwiczenie indywidualne, oméwienie).
« Wptyw emocji na neurobiologie (case study).
e Trzy mozgi cziowieka a zarzqdzanie emocjami (omoéwienie teorii P. MacLeana).
« Budowanie §wiadomosci — jak uczymy sie wyrazania emocji (omoéwienie).

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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11:00 - 11:15 Przerwa

11:15 - 12:45 Modut Il. Zarzgdzanie emocjami — komunikacja i budowanie relacji
e Komunikacja interpersonalna z okreSlonymi typami ludzi zgodnie z modelem DISC
a zarzqdzanie emocjami (omédwienie i éwiczenia praktyczne).
« Budowanie zdrowych i spokojnych relacji z okre§lonymi typami osobowosci (Ewiczenie
indywidualne).

12:45 - 13:30 Przerwa obiadowa

13:30 - 15:00 Modut lll. Zarzgdzanie emocjami — narzedzia radzenia sobie zemocjami w pracy

« Jaka to potrzeba? (praca na kartach Empatify).

« Praca z cieniem - uwalnianie tlumionych emociji wg Davida Hawkinsa (éwiczenie,
omoéwienie).

e Apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej.

o Techniki zarzqdzania emocjami: podwdéjna dysocjacja, Ewiczenie mentalne, helikopter,
technika stop (Ewiczenie).

e Techniki ,czyszczenia emociji”.

« Umiejetnos¢ wyrazania wiasnych opinii, oczekiwan i potrzeb (praca na kartach
Empatify).

e Techniki opanowania emocji podczas konfliktow.

e Techniki automasazu na zmniejszenie napiecia twarzy, szyi, barku i dtoni.

« Trening autogenny Schultza (éwiczenie relaksacyjne ciato).

15:00 - 16:00 Podsumowanie szkolenia. Zdolnosci interpersonalne zdobyte w toku warsztatu
bedg wykorzystane do realizacji zadania podsumowujgcego warsztat. Kursanci zostang
poproszeni o przygotowanie indywidualnych planéw dziatania.

Sprawdz szczegdty programu i znajdz dogodny termin.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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ETAP 3: ODPORNOSC PSYCHICZNA

Cele:

e Pozyskanie wiedzy, czym jest odpornos¢ psychiczna.

e Pozyskanie dostepu do normatywnego badania wskazujgcego Twoj aktualny stan
odpornosci psychiczne;j.

e Pozyskanie indywidualnych wskazéwek pozwalajgcych zwigkszyé poziom odpornosci
psychicznej.

e Pozyskanie wiedzy na temat tego, jok wptywaé na odporno$§¢ psychiczng otoczenia,
w tym réwniez zespotu pracownikow.

Gtownym celem kursu i poprzedzajgcego go badania jest rzetelna ocena odpornoSci
psychicznej Kursantéw ze wskazaniem czynnikdw, od ktérych zalezna jest rowniez efektywnos¢
osobista. Szkolenia uczq roéwniez, jok umacnia¢ wytrzymato$§¢ mentalng ludzi we wiasnym
otoczeniu, np. zarzgdzanych pracownikéw czy wspotpracownikdw i w ten sposdb wptywaé na
ich skuteczno$€. Opublikowane na catym Swiecie badania wskazujg, ze odpornos¢ psychiczna
wptywa na okoto 25% réznicy w wydajnosci dziatania, jak rowniez odpowiada w duzym stopniu
za nasze dobre samopoczucie.

Korzysci:

e Zbadasz swdj indywidualny poziom odpornosci psychicznej z zastosowaniem
normatywnego kwestionariusza MTQ Plus (zaktualizowane MTQ48), ktéry bedzie
fundamentem Twojej pracy na szkoleniu.

o Okreslisz jakie wskazniki Twojej odpornosci psychicznej, ktére mozesz wzmocni¢, aby
zwiekszona zostata Twoja efektywnoS¢ osobista - szkolenie zwiekszy wigc Twoje
mozliwosci osiggnigcia sukcesu osobistego oraz zawodowego.

e Pozyskasz narzedzia do autocoachingu.

o Dowiesz sig, jok mozesz wptywaé na nastawienie i wiasne reakcje, by wzmacniaé
odpornos¢ psychiczng i zwigksza¢ swojqg skutecznosg.

o Pozyskasz rzetelny raport MTQ, ktéry zostat zaprojektowany do uzytku w obszarze
rekrutacji i selekciji; coachingu; doradztwa oraz rozwoju pracownikdw takich, jak: ocena
okresowaq, przygotowanie od objecia nowego stanowiska, planowanie Sciezki rozwoju,
oceny i rozwoju kandydata w procesach Assessment & Development Centre.

e Opracujesz IPD — indywidualny plan dziatania wzmacniania odpornosci psychiczne;.

» Dowiesz sig, jak wptywa¢ na odporno$¢ psychicznq Twojego otoczenia, réwniez zespotu.

e Przygotujesz sie do rozwoju zawodowego, réwniez do procesu coachingowego.

e Pozyskasz wsparcie licencjonowanego konsultanta MTQ prowadzgcego szkolenie.

e Pogtebisz kompetencje zwigzane z: komunikacjq interpersonalng, efektywnoscig
osobistq, zarzqdzaniem stresem i zarzgdzaniem emocjami.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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[1] Wyniki raportu sq oparte na poréwnaniu rezultatéw z wynikami uzyskanymi na prébie oséb
w populacji ogdlnej. Jest to badanie normatywne oparte na standaryzowanej skali i odnoszqg
sig do norm w danej populaciji. Dzigki temu, ze nie jest to badanie ipsatywne oparte na
subiektywnej ocenie wiasnej osoby; badanie MTQ niezwykle zyskuje joko powazne narzqdzie
stosowane w biznesie. Jezeli posiadasz swoj raport starszy niz 6 miesiecy, rekomendujemy
ponownie wykonanie badania.

Uwaga!

Cena obejmuje udziat w catodniowym szkoleniu, materiaty szkoleniowe oraz indywidualng
konsultacje po szkoleniu (termin umawiamy z konsultantem). Badanie MTQ Plus jest
uwzglednione w cenie szkolenia.

PROGRAM SZKOLENIA:

Modut I. Model odpornosci psychicznej — koncepcja 4C
e Odpornos¢ psychiczna — czym jest?
o Jak powstat model odpornosci psychicznej?
e Czy jest to cecha osobowosci, czy cecha, ktérg mozna rozwija¢ oraz wzmacniac?
« Jaki poziom odpornosci psychicznej jest optymalny?
e Czym jest rezyliencja?
e O czym mowi niski wynik w odpornosci psychicznej?
o Dlaczego wysoki wynik w odporno$ci psychicznej moze by€ wysokokosztowy?

Modut Il. Model 4C, czyli obszary odpornosci psychicznej — gtdwne komponenty
« Kontrola (Control).
« Zaangazowanie (Commitment).
« Wyzwanie (Challenge).
o Pewnosc¢ siebie (Confidence).

Modut lll. Kluczowe komponenty gtéwnych wyznacznikéw modelu 4C i ich korelacje
» Kontrola emocji jako koncepcja inteligentnych emociji.
e Poczucie wptywu na wtasne zycie.
e Zorientowanie na ukonczenie zadania.
e Zorientowanie na osigganie celdw.
e Nauka przez wtasne doswiadczenie.
o Podejmowanie ryzyka.
e Wiara we wiasne umiejetnosci.
e Pewnosc¢ siebie w relacjach interpersonalnych.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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. Narzedzia do wzmachiania odpornosci psychicznej

» Techniki zarzqdzania kontrolg np. redefiniowania stref wptywu.

e Techniki kontroli emocji np. rozumienia roli emoc;ji i dobdr ich stosowania w kontekscie
danej sytuacii itp.

o Techniki zwigkszania wptywu na wiasne zycie, np. okreslenia zakresu zadan, okreslenia
zasobow, przekierowanie energii, zrozumienia stabosci innych itp.

o Techniki zwigkszania zaangazowanid, np. zwigkszanie optymizmu w dziataniy,
indywidualne motywatory itp.

o Techniki zwigkszania zorientowania na cel np.. pod kqtem celdw, asertywnoSci
w kontekscie iloSci zadan, ustawienie realistycznych celdéw, technika SWOT, technika
Analizy Pola Sit, orientacji na poziom zmeczenia.

e Techniki zwigkszania zorientowania na ukohczenie zadania, np. pod kgtem analizy
potencjatu otoczenia oraz czerpania z zasobdw innych; stosowanie techniki 5xdlaczego;
analizy SWOT, wstepu do zasad zarzgdzania projektami, rozwazenie technik ,otwartych
drzwi” itp.

o Techniki zwigkszania wyzwania np. koncentracji na rozwiqzaniach, a nie problemach;
zarzgdzania zamiang; rozumienia krzywej Fischera; rozumienia obaw otoczenia;
koncentracji na celach i uwaznosci na ich ilos¢ itp.

e Techniki podejmowania ryzyka np. ocena ryzyka; ocena korzysci; techniki planowania
i zarzqdzania zadaniami w czasie, uwaznosci w komunikaciji.

o Techniki nauki przez wiasne doswiadczenia np. diagram Gantta, spotkania, poszerzanie
perspektywy, czas na refleksje, techniki wywierania wptywu na otoczenie.

e Techniki wzmacniania pewnoSci siebie np. mapy sukcesu, techniki wzmacniania wiary
w siebie; wzmacniania asertywnosci itp.

e Techniki wzmacniania wiary we witasne umiejetnosci np. ocena zasobow; feedforward;
monitoring itp.

Modut V. Strategiczny plan wzmacniania wiasnej odpornosci — praktyczny trening
Zakonczenie szkolenia. Podsumowanie. Przygotowanie IPD.

Szkolenie z zakresu odpornosci psychicznej jest idealnym poczqtkiem Swiadomego rozwoju
pozgdanych aktualnie kompetenciji. Uczestnikom kursu rekomendujemy uzupetnienie kursu
O inne programy rozwojowe, jak np. udziat w szkoleniu specjalistycznym z zakresu zarzqdzania
stresem, emocjami, czasem, asertywnosciq, udzielaniem informaciji zwrotnej. Wskazéwki do
dalszych dziatan Uczestnik szkolenia otrzyma bezposrednio od trenera.

Sprawdz szczegdty programu i znajdz dogodny termin.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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ETAP 4: WORK-LIFE BALANCE - ROWNOWAGA PRACA-ZYCIE: INTEGRACJA
SFER ZAWODOWEJ | OSOBISTEJ

Otwarte szkolenie ,Work-life balance” wyposazy Cig w kompleksowq wiedze o:
» Zasadach work-life balance.
e Czynnikach, objawach i skutkach stresu.
e Kluczowych umiejetnosSciach pozwalajgcych zarzqdzaé sobq oraz zadaniami w czasie.
e Znaczeniu kompetencji inteligencji emocjonalnej i Swiadomego wptywu na swoje
emocije.

Szkolenie poSwigcone strategii budowania rdbwnowagi w zyciu zawodowym i prywatnym
pozwoli Ci zrozumieé, 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 zarzqgdzania stresem i emocjami.

Otwarty kurs poswiecony 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 pracg.
e Zarzqdzania zadaniami i celami.

Stacjonarny i zdalny kurs ,Work-life balance” pozwoli Ci nabyé umiejetnosci kluczowe we
wspoétczesnych realiach, bez ktérych trudno jest odnosi¢ sukcesy zawodowe i realizowa¢ 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
whnioskow.
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 si¢ na kompetencjach koniecznych do osiggania
zamierzonych celéw w sferze prywatnej i zawodowej z takich obszaréw jak: motywacja,
zarzqdzanie stresem, zarzqdzanie czasem i efektywnoS¢ osobista. Szkolenie wszechstronnie
przygotowuje do podejmowania wyzwan charakterystycznych dla realiéw XXI wieku.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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:

Rozpoczecie zajeé. Ustalenie kontraktu, omoéwienie celdéw kursu oraz potrzeb szkoleniowych
Uczestnikdbw warsztatu.

Modut I. Czym jest work-life balance?

« Weryfikacja aktualnego stanu rbwnowagi.

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

e Czym jest rbwnowaga pomiedzy zyciem prywatnym i zawodowym oraz jak jqg
zachowac?

o 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 rbwnowagi.

o Skutki braku réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym.

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?

e Multitasking, czyli przeskakiwanie migedzy zadaniami — skutki dla osobistej satysfakcji w
kontekscie work-life balance.

« Delegowanie zadan — otrzymywanie i zlecanie (arkusz check listy).

e Lista spraw nieskonczonych.

« Planowanie dnia i tygodnia zgodnie z koncepcjqg work-life balance.

« Rytuaty przejécia: praca/dom.

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

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

Zakonczenie szkolenia5. Podsumowanie kluczowych wiadomosci, opracowanie osobistych
planéw dziatania. Na zyczenie Kursantébw trener moze zarekomendowaé Uczestnikom zajeé
inne kursy, ktérych tematem jest efektywnos§¢ osobista — szkolenie z regut work-life Balance jest
doskonatym wstepem do pozostatych kurséw ze skutecznosci dziatania i wydajnoSci w pracy.

Sprawdz szczegdty programu i znajdz dogodny termin.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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



https://www.humanskills.pl/szkolenia_otwarte/work-life-balance/

‘,.f Human Skills

We Make You Grow

) 4 Strona | 20
ETAP 5: JAK CZERPAC Z PRACY WIECEJ SATYSFAKCJI | RADOSCI - JOB
CRAFTING W PRAKTYCE

Jakie korzysci oferuje szkolenie ,,Job-crafitng”:

» Poznanie metod ksztattowania dobrostanu.

» Wieksze zaangazowanie i zadowolenie z pracy.

e Wozrost poczucia satysfakciji.

o Wieksza efektywnos$¢ osobista.

e Przyjrzenie sie¢ sobie, swoim warto§ciom, mocnym stronom, biezgcym zadaniom oraz
ograniczeniom. Wszystko po to, by wypracowa¢ plan rozwoju zmierzajgcy finalnie do
przetransformowania swojej pracy.

Otwarte szkolenie ,, Job-crafitng” wyposazy Cie w aktualng, wnikliwg wiedze o:
o Wspbiczesnym Swiecie biznesu, jego zmiennosci i niepewnosci.
o Filozofii przeksztatcania pracy.
e Przywddztwie rozwijajgcym i stylach zarzgdzania.
e Sposobach diagnozowania mocnych stron i wiasnych zasobéw.
e Budowaniu dobrostanu.

Prezentowane szkolenie pozwali naby¢ praktyczne umiejetnosci:
e Lepszego radzenie sobie ze zmianami.
e Lepszego radzenie sobie z trudnymi emocjonalnie sytuacjami.
e Wigkszej zdolnosSci odnajdywania sensu pracy.
» Ksztattowania swojego zycia zawodowego.

Szkolenie ,, Job crafting” pogtebi i wzmocni Twoje kompetencje zwigzane z:
e Radzeniem sobie w trudnych i zmiennych sytuacjach.
e Ksztattowaniem swojej $ciezki zawodowej.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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:

Modut I. Job Crafting i jego geneza.
e Wspbiczesny Swiat biznesu, jego zmienno$C i niepewnoSE. Aktualne trendy oraz
zagrozenia jakie sie z nimi wiqzq.
« Job Crafting i okolicznoSci powstania filozofii przeksztatcania pracy. Zastosowanie i
korzysSci wynikajqce z transformowania pracy.
e Od zarzqdzania 1.0 do zarzgdzania 3.0. Przywddztwo rozwijajgce, ktére wspiera job
crafting.

Modut Il. Obszary przeksztatcania pracy.
e Trzy obszary przeksztatcania pracy: przeksztatcanie zadan, relacji i przeksztatcanie
poznawcze.
 Wymagania pracy vs zasoby - analiza pracy.

Modut lil. Analiza pracy.
« Diagnozowanie zasobdw: wartosci, mocne strony, typy osobowosci, ulubione zadania.
e Analiza barier transformowania pracy.

Modut IV. Jak korzystaé z transformowania pracy.
o Efektywnos¢ a job crafting.
e Budowanie dobrostanu w kontekscie przeksztatcania pracy
e Indywidualny plan rozwoju.

Sprawdz szczegdty programu i znajdz dogodny termin.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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ETAP 6: JAK SKUTECZNIE PRZECIWDZIAtAC WYPALENIU ZAWODOWEMU?
— SYNDROM BURNOUT

Wybierz opracowane przez nas szkolenie ,Jak skutecznie przeciwdziataé wypaleniu
zawodowemu? — syndrom burnout”, jesli:
o Czesto czujesz sie zmeczony fizycznie lub psychicznie, brakuje Ci energii i checi do
dziatania.
e Masz wrazenie, ze tracisz kontrole nad emocjami, czesto towarzyszq Ci irytacja, gniew,
apatia, pesymizm.
e Masz trudnosci z zasypianiem, nie umiesz efektywnie wypoczywag, czujesz sie spiety;
« Bez wyraznej przyczyny zaczynajg dokuczaé Ci roézne dolegliwosci somatyczne (bdle
gtowy, brzucha), nie masz apetytu, masz ktopoty z koncentracjg, pamieciq i wydajnosciq
W pracy.
e Chcesz zadba¢ o swojqg kondycje i zdrowie i pogtebi¢ wiedze z obszaru zdrowia, wellness
i work-life balance.
e Chcesz osiqga¢ sukcesy w pracy i rozwijaé sie zawodowo bez negatywnych
konsekwenciji w zyciu prywatnym.
e Chcesz zwigkszy¢ swojqg wydajnoS¢, nauczyC sie efektywnie wypoczywac i wzmochié
swojq odpornos¢ psychicznag.
o Jeste§ pracodawcqg, managerem kierownikiem zespotu i zalezy Ci na dobrostanie
pracownikdw, chcesz wiedzie€, jak zapobiega¢ ich wypaleniu zawodowemu, rozpoznaé
jego objawy i pomboc pracownikom, ktérzy sq nim zagrozeni.

Jakie korzysci oferuje otwarte szkolenie ,Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu":

e Lepsze zrozumienie wypalenia zawodowego: Uczestnicy dowiedzq sig, na czym polega
syndrom wypalenia i poznajg jego rézne wymiary, co pozwoli im lepiej rozumiec to
zjawisko w kontekscie zawodowym.

e Minimalizacja ryzyka wypalenia: Poznajg konkretne strategie minimalizowania czynnikéw
ryzyka prowadzgcych do wypalenia, ktére wesprq takze ich efektywnos$€ zawodowaq.

o Zwigkszenie Swiadomosci wtasnych zasobdw: Dokonajq przeglgdu wiasnych zasobdw
i potrzeb niezbednych do skutecznej profilaktyki wypalenia zawodowego, co pomoze im
lepiej zadba€ o swoje zdrowie psychiczne.

e Praktyczne techniki radzenia sobie ze stresem: Zyskajq gtebsze zrozumienie zwigzku
miedzy stresem a wypaleniem zawodowym i stworzg indywidualny zestaw narzedzi
wspierajgcych higiene psychiczng dopasowany do swoich potrzeb.

« Swiadomosé ,carewashingu”: Dowiedzq sig, czym jest ,carewashing” i jok sie przed nim
chronic.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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Otwarte szkolenie ,Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu” wyposazy Cie w aktuailng,
whnikliwg wiedze o:
e Przyczynach wypalenia zawodowego, z haciskiem na identyfikacje czynnikdw ryzyka.
e Rozpoznawaniu i sposobach radzenia sobie z wypaleniem zawodowym.
« Swiadomosci znaczenia systemowych rozwigzah w skutecznej profilaktyce wypalenia
zawodowego.

Prezentowane szkolenie pozwali naby¢ praktyczne umiejetnosci:

e Rozpoznawania sygnatdw wypalenia: Nauczqg sig¢ w praktyce, jak identyfikowaé pierwsze
oznaki wypalenia zarbwno u siebie, jak i u wspdtpracownikow.

e Reagowania na symptomy wypalenia zawodowego u siebie i innych.

» Radzenia sobie ze stresem.

e PewnoSsci siebie w dziataniu i w podejmowaniu dziatah przy podejrzeniu wypalenia,
zardbwno u siebie, jak i innych.

e Wzmochnienia indywidualnych zasobdw potrzebnych do przeciwdziatania wypaleniu
zawodowemu.

Szkolenie ,Przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu” pogiebi i wzmocni Twoje
kompetencje zwigzane z:

e Rozpoznawaniem zagrozen i czynnikdw ryzyka.

e Zarzqdzaniem stresem i wiasnymi emocjami.

e Budowaniem odpornosci psychiczne.

PROGRAM SZKOLENIA:

Rozpoczecie szkolenia: diagnoza potrzeb szkoleniowych Kursantéw, identyfikacja celow
warsztatu wraz z ich omowieniem, sprawy organizacyjne. Sporzqgdzenie kontraktu.

BLOK 1: ABY SIE WYPALIC, TRZEBA PLONAC: ROZPOZNAWANIE SYMPTOMOW WYPALENIA
ZAWODOWEGO

e Czym jest wypalenie zawodowe?

o Definicja wypalenia zawodowego i jego kluczowe aspekty.

o Najczestsze mity na temat wypalenia zawodowego.

e Rbznice w wypaleniu zawodowym miedzy ptciami: czynniki zwyczajowe i kulturowe.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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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Objawy wypalenia zawodowego i etapy
« Symptomy wypalenia zawodowego i identyfikacja sygnatéw ostrzegawczych (tzw. red
flags) — poziom indywidualny, zespotowy oraz z perspektywy przetozonego.
e ROznorodnos¢ wymiardéw wypalenia zawodowego.

Przyczyny wypalenia
» Najpowszechniejsze czynniki ryzyka.
e Grupy ryzyka — kto jest najbardziej narazony na wypalenie?

BLOK 2: JAK DZIAtAC, BY SIE NIE WYPALAC: PREWENCJA WYPALENIA ZAWODOWEGO
Psychologiczne BHP
« Dbanie o higiene psychicznq jako fundament profilaktyki wypalenia zawodowego.
« Rola réznorodnych form odpoczynku (fizyczny, umystowy, emocjonalny, sensoryczny,
tworczy, itp.
e Praktyczne metody efektywnego zarzqdzania energiq i wtasnymi zasobami.
* Mechanizmy samoopieki jako element codziennej profilaktyki wypalenia.

Dbanie o wiasne potrzeby jako dziatanie profilaktyczne
e Autodiagnoza wtasnych potrzeb i zasobow.
e Asertywno$¢ i uwazno$¢ na siebie jako ,tak” dla moich potrzeb.

Praktyczne narzedzia radzenia sobie ze stresem
o Cykl reakcji stresowej i jego znaczenie dla profilaktyki wypalenia.
e Praktyczne sposoby zakohczenia cyklu reakcji stresowe;.

Profilaktyka wypalenia zawodowego w organizacjach
o Jakie kroki podjg¢ w zwigzku z podejrzeniem wypalenia zawodowego u siebie lub innych
cztonkdéw zespotu?
e Systemowe zmiany w organizacjach jako skuteczna przeciwwaga dla ,carewashingu”.

Sprawdz szczegdty programu i znajdz dogodny termin.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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:

e Materiaty szkoleniowe w pdf.

e Certyfikat odbycia szkolenia.

e Mozliwoé¢ odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowac do uczestnictwa w szkoleniu otwartym online?

e Szkolenie obywa sie na platformie Clikmeeting lub Zoom. Nie musisz nic instalowac.
Udziat w szkoleniu jest moizliwy za posrednictwem komputera, laptopa oraz telefonu
komorkowego.

e Przed udziatem w szkoleniu otrzymasz link do pokoju online.

e Przed szkoleniem sprawdz, czy dziatajq Ci gtosniki oraz czy masz aktywnq kamere (moze
sie przydag).

e Przygotuj sobie notatnik oraz dtugopis.

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

e Sprawdz, jak sie przygotowaé technicznie (wiecej informaciji).

Szkolenie otwarte stacjonarne:

Cena szkolenia otwartego stacjonarnego zawiera:

e Readlizacje szkolenia w kamienicy, w centrum Warszawy (zobacz nasze biuro) lub
w wybranej sali szkoleniowej w Warszawie z dostosowaniem do potrzeb osbéb
niepetnosprawnych.

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

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

e Certyfikat odbycia szkolenia.

e Mozliwo$¢ odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowac do uczestnictwa w szkoleniu stacjonarnym?

e Szkolenie obywa sie w godzinach 9:00-16:00 — zapraszamy Cieg juz okoto godziny 8:45.

e W trakcie szkolenia bedq przerwy kawowe i jedna dtuzsza obiadowa.

e Szkolenie obywa sie z biurze firmy Human Skills, ul. Widok 18/2 w samym centrum
Warszawy. Jezeli wybierasz si¢ do nas samochodem, wez pod uwageg, ze jest to centrum
i strefa ptatnego parkowania.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wtasnosé 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



https://www.humanskills.pl/szkolenia/akademia-dobrostanu/
https://www.humanskills.pl/szkolenia/clikmeeting/
https://www.humanskills.pl/firma/

