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INFORMACJE O SZKOLENIU

WYBIERAM WELLBEING « ZADBA] O SWOJA MOC | ROWNOWAGE

ZADBA) O SIEBIE. POCZUJ MOC | ENERGIE DO DZIALANIA!
Zarzadzanie energiag osobistg oraz emocjami.

To wyjatkowe szkolenie online, ktére pozwala uczestnikom podnies¢ samoswiadomos¢ oraz
dostarczy narzedzi do dbania o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. StworzyliSmy przewodnik,
ktéry pomoze Twoim pracownikom zadbaé o siebie i zdoby¢ kompetencje zachowania
rownowagi, szczegdlnie w sytuacji zmiany oraz wyzwan. Warsztat angazuje, aby uczestnicy
mieli mozliwos¢ zatrzymania sie i zdobywania umiejetnosci ,tu i teraz”.

e inspiracja i wymiana doswiadczen oraz dostarczenie wiedzy w zakresie wellbeingu

e wzrost konkurencyjnosci i wzmocnienie wizerunku firmy jako pracodawcy, ktory dba
o dobrostan pracownika

e zmniejszenie absencji i poprawa zdrowia pracownikow

e |epsze zarzgdzanie budzetem kierowanym na wellbeing

e wzrost efektywnosci i zaangazowania pracownikéw

e poprawa efektywnosci i skutecznosci wdrazanych rozwigzan wspierajgcych prace
e budowanie korzystnej relacji typu ,win-win”

e wspottworzenie atmosfery sprzyjajgcej rozwojowi i poprawie jakosci pracy

e zwiekszony poziom zaangazowania, dzieki zwiekszeniu poziomu dobrostanu

e wzrost lojalnosci i budowanie trwatej relacji pracownik-pracodawca

e dbatosc¢ o rozwdj i odpornosc psychiczng pracownikdéw

e wzmochnienie kompetencji na poziomie organizacji.

Czas trwania webinaru: 1,5h

llos¢ oséb: 25-50

Szkolenie online:

prezentacja, dyskusja moderowana, zadania indywidualne,sesja pytan i odpowiedzi.
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INFORMACJE O SZKOLENIU

WYBIERAM WELLBEING * ZADBAJ O SWOJA MOC | ROWNOWAGE

e chcesz kompleksowo zadbac o ich dobrostan w 4 wymiarach: ciata, serca, ducha i umystu

e zalezy Ci, aby odnalezZli rownowage emocjonalng

e jesli szukasz dla nich wskazoéwek i sposobdw na produktywne spedzenie czasu w domu

e chcesz by bardziej Swiadomie pracowali nad swoimi przekonaniami

e widzisz potrzebe inspiracji i rozwigzan, w ramach radzenia sobie w sytuacji zmiany i wyzwan

e chcesz by wiedzieli i rozumieli jak zmiana i niepewno$¢ wptywa na ich poziom energii
fizycznej i psychicznej

e brakuje im interakcji w ludZzmi, a home office niekiedy jest wyzwaniem.

e dostang gotowe pomysty i inspiracje na wellbeingowe rozwigzania

e wzrosnie ich Swiadomosc siebie i tego, co dzieje sie z nimi w sytuacji zmiany i wyzwan

e przyjrzg sie swoim przekonaniom, ktore w niekorzystny sposéb programujg nasz umyst

e poznajg techniki radzenia sobie ze zmianami, ktore dziatajg na naszg korzys¢

e sprawdzg jak mogg zadbac o siebie w obszarze ciata, serca, ducha i umystu

e nauczg sie osiggac stan relaksu poprzez ¢wiczenia oddechowe

e zrozumiejg jak powstajg emocje, czym sg i jakie majg funkcje

e poznajg techniki zarzgdzania emocjami

e otrzymajg narzedzia do pracy nad pozytywnoscig

e wzrosnie ich poziom poczucia szczescia i zadowolenia

e szkolenie pozytywnie wptynie na poprawe ich zdrowia, samopoczucia oraz odpornosci
psychicznej

e zwiekszy sie poczucie sensu i chec dziatania dla dobra catej organizacji i jej odbiorcow

e nastgpi wzrost osobistej efektywnos$ci pracownikow oraz wzmocnienie wspotpracy

e nastgpi znaczacy wzrost Swiadomosci czym jest wellbeing i jak mogg o niego zadbac.

Wellbeing
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INFORMACJE 0 SZKOLENIU - PROGRAM

ZAKRES TEMATYCZNY SZKOLENIA

ZAGADNIENIE

e Czym jest wellbeing i skad sie
bierze?

e Pojecie wellbeingu w kontekscie
osobitego szczescia, rownowagi
zyciowej.

e 4 wymiary cztowieka, czyli kluczowe
potrzeby ludzkie.

ZAGADNIENIE

e Zmiana i niepewnosc i jej wptyw na
nasz poziom energii fizycznej i
psychiczne;.

e Strefa komfortu i wychodzenie
poza nia.

e Krzywa przechodzenia przez
zmiane.

e O oporze i niepewnosci.

o Strefa wptywu

Wellbeing
Institute

CELE 1 OPIS

Celem tej czesci jest skupienie uczestnikdw na temacie
dbania o siebie i zaleznosci pomiedzy dziataniami, a
poziomem energii fizycznej i mentalnej.

Pare stow o wellbeingu w kontekscie dobrego zdrowia,
dobrego zycia, dobrego samopoczucia.

Wyjasnienie pojecia wellbeingu w oparciu o koncepcje
paradygmatu  cztowieka  holistycznego (4 wymiary).
Porozmawiamy o potrzebach cziowieka i witasciwych
nawykowych sposobach ich zaspokajania.

CELE | OPIS

PrzejScie od koncepcji dbania o siebie przez sytuacje
niespodziewang, nietypowg i sposobami radzenia sobie w
takich sytuacjach.

Od reakgji obnizajacych energie, dobre samopoczucie

i wprowadzajgcych w negatywizm i obnizenie poczucia
sprawczosci. W tej czesci skupimy sie na schemacie od
bodzca do reakgji. Uczestnicy bedg mieli okazje uswiadomic
sobie co dzieje sie z nimi w sytuacji zmiany, stresy,
niespodziewanej sytuadji.

W odrobine zabawny, przystepny sposéb uczestnicy beda
mieli  okazje zauwazy¢ jak mozna  nieSwiadomie
zaprogramowac umyst, aby dziatat na naszg niekorzys¢, co
zrobi¢, aby dziata¢ swiadomie z korzyscig dla siebie.

Strefa komfortu i gdzie teraz jestes?

Jak przekonania i mysli ksztattujg Twoje samopoczucie?Co sie
dzieje, gdy jeste$ w stresie i co mozesz z tym zrobic¢?

Typy reakcji na nieoczekiwng zmiane, czyli techniki radzenia
sobie ze zmiana.

Strefa dziatania, strefa wptywu i strefa zaleznosci. Zagrozenie
negatywizmem - jak powstrzymac galopade mysli i emogji.
Porozmawiamy o tym, co dzieje sie z nawykami gdy jestesmy
w sytuacji zmiany i gdy warunki, otoczenie zmieniajg sie
niezaleznie od nas.



INFORMACJE 0 SZKOLENIU - PROGRAM

ZAKRES TEMATYCZNY SZKOLENIA

ZAGADNIENIE

e Co zrobi¢, aby zadbac o
siebie i zarzgdzic¢ energig w
kazdym z wymiarow?

e Najwazniejsze aspekty dnia
codziennego.

e Rozwigzania i inspiracje do
dziatan, ktore pozwolg
zadbac o siebie

e Jak podnies¢ poziom
komfortu i uzyskac
rownowage w obliczu
zmiany?
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CELE 1 OPIS

W tej czesci uczestnik skupi sie na budowaniu wiasnych rozwigzan i
stylu dziatania w obliczu nowej sytuacji.Zostanie zapoznany z roznymi
pomystami oraz zasadami dbania o siebie, ktére majg na celu
zbudowac poczucie wpltywu i sprawczosci oraz wzmacniac
pozytywnosc.

Uczestnicy bedg mogli zainspirowa¢ sie i dosta¢ wskazowki, ktére
pozwolg im zadbac o siebie, czyli co konkretnie mozesz zrobi¢, aby
podnies¢ swoj poziom energii.

CIALO

1. Wiasciwe odzywianie
2.Wiasciwe oddychanie
3.Wifasciwe odpoczywanie

4. Wiasciwa aktywnosc¢ fizyczna
5.Dbatos¢ o zmysty

Cwiczenie i zadania

SERCE
1.Zrozumie¢ emocje: jak powstajg, czym sg i jakie maja funkcje?
2.Zarzadzanie emocjami: fala emocjonalna i techniki radzenia sobie
z ,galopujacym” negatywizmem, strachem, stresem, frustracjg i
ztoscia.
3.Jak powstajg emocje i jak moge nimi zarzadzi¢ w dwoch aspektach:
,LUiteraz" oraz w dtugim terminie.

Cwiczenie i zadania

UMYStL

1.Uwaznosc¢ i elastycznos¢, jako techniki dbania o energie umystowa
i emocjonalna.

2.Proste ¢wiczenia na budowanie elastycznos¢ mozgu

3.Proste ¢wiczenie uwaznosci

4.7asada 3 do 1 w kontekscie odnajdowania rownowagi
emocjonalnej, czyli zarzgdzanie pozytywnoscig - uczestnicy beda
mieli za zadanie stworzy¢ liste pozytywnych dziatan (ekspozycja na
pozytywnosc).

Cwiczenie i zadania



SZKOLENIE PROWADZI

AGATA PELC

0D 15 LAT TRENER, DORADCA, AUDYTOR, PRZEDSIEBIORC
DYREKTOR ZARZADZAJACA WELLBEING INSTITUTE

SPECJALIZACJA
- Szkolenia menedzerskie (strategiczne podejscie do well-beingu w zarzgdzaniu ludzmi, zarzgdzanie rozw
pracownikow, tworzenie kultury organizacyjnej w oparciu o well-being)

- Szkolenia ogoélnorozwojowe (efektywnos$¢ osobista, zdrowy styl zycia, zmiana nawykdéw, maksymalizacja
potencjatu, work-life balance, well-being)

- HR (budowanie strategicznych programow well-beingowych w firmie, tworzenie skutecznych i angazujacych
programéw prozdrowotnych, zmiana nawykéw organizacji poprzez zmiane kultury organizacyjnej oraz nawykow
pracownikow)

CHARAKTERYSTYKA

Jej kariera zawodowa rozpoczeta sie od doradztwa biznesowego i szkolen dla matych firm, ktérym pomagata
budowa¢ plany rozwoju i maksymalizowac osobisty potencjat jako przedsiebiorcy. W okresie boomu branzy
wellness i sprzedazy bezposredniej budowata swoje kompetencje w zakresie trenera wellness oraz team lidera
grup sprzedawcéw i konsultantéw. Szczegdlnie rozwijata sie wtedy w zakresie budowania strategii, zarzgdzania,
sprzedazy i marketingu.

W celu wspierania ludzi w osigganiu poczucia szczescia i rownowagi potgczyta swoje doswiadczenie jako lidera,
trenera rozwoju osobistego i doradcy z praktyka trenera wellness (psychodietetyka) i dzi$ uczy jak osiggac stan
well-beingu na co dzien. Tworzy autorskie programy i szkolenia prozdrowotne dla oséb indywidualnych,
koncentrujgc sie m.in. na umiejetnosciach miekkich, uwaznosci oraz metodzie Kaizen. W swojej karierze
zawodowej pracowata z réznymi grupami wiekowymi i zawodowymi od przedszkolakéw, przedsiebiorcéw,
pracownikow korporacji, po senioréw, dzieki czemu ma elastyczne podejscie, tatwos¢ budowania relacji i
tworzenia szkolen szytych na miare.

Pracuje dla firm w ramach programéw prozdrowotnych i szkoli pracownikéw w zakresie stylu zycia i
osiggania rownowagi w zyciu zawodowym i osobistym (work-life balance). Bierze aktywny udziat w
tworzeniu programoéw well-beingowych, ktére pozwalajg firmom skutecznie wdraza¢ zmiany na poziomie
kultury organizacyjnej.

Tworzy autorskie programy i szkolenia wzmacniajgce poczucie szczescia i réwnowagi, pozytywnos¢,
odpornos¢ psychiczng oraz pomagajace w budowaniu réwnowagi zyciowej.

Jest wspétautorem badania poziomu wellbeingu w organizacji, audytorem w programach rozwoju wellbeingu w
firmach oraz certyfikuje organizacje wzmacniajgce poczucie szczescia swoich pracownikow.

Ukonczyta Wydziat Zarzadzania UW, Psychodietetyke WSNS w Lublinie, Wellbeing w organizacji na WSB we
Wroctawiu, Akademie Arteterapii i Jest certyfikowanym Master Practionerem NLP.

Wykorzystuje formy uczenia tgczgce przekazywanie wiedzy z ,funem” (zabawag) i ze skutecznym zaangazowaniem
ludzi w proces zmiany (np.: grywalizacja).

Motywuje do zmiany, inspiruje, angazuje i dzieli sie pozytywng energia.

Wspotpracowata m.in. z takimi firmami jak T-MOBILE, Orange, Unilever, Esselte, Trakcja Polska, Electrolux, Azelis,
ZUS, PKP, PWPW, Credit Agricole, Fujitsu, Capgemini, Care Solutions, Solvay, ARAW, BNP Paribas i wiele innych.
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Wspieramy i inspirujemy ludzi w organizacji w nieustanym doskonaleniu dziatan
zwigzanych z ich dobrostanem, ktéry przektada sie na sukcesy zawodowe i osobiste.

Chcemy by organizacje osiggaty swoje cele biznesowe poprzez stawianie cztowieka w
centrum Cztowiek, ktéry czuje sie spetniony i zadowolony, staje sie przez to bardziej
zaangazowany i odpowiedzialny za osigganie sukceséw biznesowych i osobistych.

Wsparcie dla organizacji, ktére chcg podnosi¢ swojg wartos¢ i atrakcyjnosé na rynku i
przyciggac oraz utrzymywac wtasciwych pracownikow.

CERTYFIKUJEMY ORGANIZACJE, POTWIERDZAJAG STANDARDY WARTOSCIOWEGO | ATRAKCYINEGO PRACODAWCY
CERTYFIKUJEMY FIRMY, PRODUKTY | USLUGI, KTORE PODNOSZA POZIOM WELLBEINGU LUDZI | ORGANIZAC)I
BADAMY POZIOM WELLBEINGU PRACOWNIKOW

WSPIERAMY HR WE WDRAZANIU WELLBEINGU POPRZEZ DORADZTWO | SZKOLENIA
TOWARZYSZYMY LIDEROM W ROZWIJANIU KOMPETENC)I Z ZAKRESU WELLBEINGOWEGO PRZYWODZTWA
ORGANIZUJEMY KONFERENCJE, KTORE STANOWIA PRZESTRZEN DO WYMIANY DOBRYCH PRAKTYK

Wsparcie w budowaniu kultury organizacyjnej
Zwiekszanie zaangazowania i poprawa wydajnosci pracy
Wzrost innowacyjnosci przedsiebiorstwa

Efektywna organizacja pracy i zarzgdzanie czasem
Zmniejszenie absencji pracownikow

Zmniejszenie rotacji kadry i wieksza retencja
Zmniejszeni kosztow pracy

Przyciggniecie i utrzymanie wiasciwych pracownikéw
Poprawa atmosfery w pracy

Podniesienie motywacji i lojalnosci

Wzrost samodzielnosci i odpowiedzialnosci

SWIADOMOSC
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ZAPRASZAM DO KONTAKTU

AGATA KOSYLO

Project Manager

TEL..+ 48883001011
E-MAIL: A KOSYLO@WELLBEINGINSTITUTE.COM.PL
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