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WORK LIFE INTEGRATION WA

Wellbeing
Institute

IDEA SZKOLENIA

Zachowanie rébwnowagi pomigdzy zyciem zawodowym, a prywatnym
niejednokrotnie stanowi wyzwanie. Warto jednak je podjgé, aby utrzymac w zyciu
harmonig, zdrowie psychiczne, fizyczne, motywacje, a takze dobre samopoczucie.
Szkolenie Work Life Integration to czas, dzieki ktéremu uczestnicy znajdq przestrzen
na uSwiadomienie sobie swoich priorytetéw lub przeformutowanie ich oraz
zaplanowanie dziatan, ktére bedq skierowane na odzyskiwanie rwnowagi
zyciowe;.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Nabycie wiedzy na temat Swiadomego ksztattowania rownowagi pomiedzy
pracg, a zyciem osobistym

¢ Lepsze zrozumienie siebie dzigki jasno okreSlonym priorytetom i poznanym
zasadom planowania swoich dziatan

e Rozpoznawania swoich emocji i wyciggania z nich konstruktywnych wnioskéw

e Planowanie dnia oraz tygodnia zgodnie z koncepcjg work-life integration

e Wzrost efektywnoSci pracy

e Redukowanie ryzyka zwigzanego z wypaleniem zawodowym

e Zwigkszenie poziomu staysfakcji

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

e Zwigkszenie dobrostanu pracownikéw

e Ograniczenie absencji

e Wieksza produktywnos¢ i
zaangazowanie pracownikéw

e Budowanie pozytywnego wizerunku

pracodawcy
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OBSZAROW MOCY ey
| SItY MENTALNEJ

IDEA SZKOLENIA

Szkolenie jest idealnym wprowadzeniem do tematyki wellbeingu i poczucia
rébwnowagi. Daje podstawy rozumienia koncepciji oraz zwraca uwage na to
czym jest zdrowie mentalne i w jaki sposdéb nalezy o nie dba€. Dostarcza tez
proste i bardzo pomocne narzedzie do autodiagnozy i pracy wiasnej rowniez
po szkoleniu.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Wsparcie w osiggnigciu i utrzymaniu rownowagi w zyciu
osobistym i zawodowym

e Zaznajomienie z podstawowymi zasadami dbania o zdrowie
mentalne, ktére systematyzujq wiedze i dajg fundament do
budowania zrbwnowazonego zycia

e Otrzymanie prostych i skutecznych narzedzi do pracy wiasne;j
wspierajgcych proces zmiany i uzyskania pozgdanych efektéw

e Uzyskanie wigkszej Swiadomosci swoich potrzeb, co pozwala
zauwazy¢ kluczowe aspekty, zrozumie€ co warto zrobi€ i daje
impuls oraz konkretne pomysty do dziatania

e Przyjazna atmosfera spotkania oraz duzo pozytywnej energii

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

e Wyposazenie pracownikdw w narzedzie do
pracy wiasnej, dzigki ktérym bedg mogli
zadbaé o swoje zdrowie mentalne w dowolnie
wybranym momencie

e Budowanie wizerunku pracodawcy, dla
ktérego nie ma tematdw tabu, a dbanie o
rozwdj Swiadomosci pracownikdéw w zakresie
budowania dobrostanu jest kluczowe

e Zmniejszenie poziomu stresu pracownikéw

e Wzmocnienie kompetencji na poziomie
organizacji

e Wzrost lojalnosci i budowania trwatej relacii
na poziomie pracodawca - pracownik
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8 OBSZAROW uokers
POCZUCIA MOCY | WPLYWU

IDEA SZKOLENIA

Na tym spotkaniu przyjrzymy sie 8 obszarom odpornosci psychicznej, ktére warto
w sobie rozwija¢, aby cieszy¢ sie dobrqg energiq, zdrowiem mentalnym i
efektywnos$cig w pracy na co dzien.
Odpornoéé psychiczna (mental toughness) objasnia 25% zmiennosci osigganych
przez nas rezultatow. Jest skorelowana w 68% z efektywnosciq wiasng, a 52% z
satysfakcjq z zycia i z pracy. To nasz wewnetrzny silnik do dziatania.
Szkolenie umozliwia zgtebienie wiedzy i zdobycie umiejetnosci z obszaréw:

e Kontrola emocii

e Poczucie wptywu na wiasne zycie

e Orientacja na zadaniach

e Orientacja na celu

¢ Radzenie sobie w relacjach miedzyludzkich

e Wiara we witasne umiejetnosci

e Podejmowanie ryzyka

¢ Nauka przez doSwiadczenia

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Pogtebienie wiedzy o tym, skqgd bierze sie wtasna sita do
dziatania pomimo zmiennoSci, czy wyzwanh

e Odkrycie w jakim obszarze mozna podkreci€ umiejetnosci i
zachowania, aby zyska¢ wiecej dobrej energii i efektywnosci

¢ Nauczenie sig jak funkcjonujq ludzie i jak wesprze€ rozwoj
swojego potencjatu

e Sprawdzenie gdzie s moje mocne, a gdzie stabe strg
w codziennej efektywnosci

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

e Wsparcie w rozwoju kompetencii
pracownikdw, ktéra przektada sie na wzrost
kompetencji organizaciji

e Kreowanie kultury adaptacyjneji odpornej
na zmienno$¢ Swiata

e Budowanie wizerunku pracodawcy, ktéry

dba o ludzi i ceni ich rozwéj
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IDEA WEBINARU

Zajecia polegajg na stopniowym i tagodnym budzeniu ciata poprzez przystgpne
¢wiczen, ktérych celem jest zaktywizowanie wszystkich grup migéni i stawdw, uktadu
krgzenia oraz oddychania oraz pobudzenie przemiany materii. Cwiczenia, nie
powodujgc wyczerpania, w przyjazny dla éwiczgcego sposdb angazujqg cate ciato, ktére
wyznacza granice ruchu. Dzigki odpowiedniemu werbalnemu prowadzeniu treningu
przez nauczyciela, uczestnicy w petni angazujg sie mentalnie w wykonywanie ¢wiczef,
nie pozwalajgc umystowi wedrowac. W ten sposdb obnizajgc napigcie psychiczne.
Pozostajg skoncentrowani na Ewiczeniach i oddechu, ktory pozostaje lekki

i bezwysitkowy. Sesje Ewiczeniowq zamyka oraz integruje koncowy relaks.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

» Wigkszy komfort w ciele, wiedza na temat sposobdw obnizania napiecia psychicznego

e Poprawa samopoczucia i wzrost psychofizycznej rbwnowagi

e Zmniejszenie ilosci dysfunkciji i choréb uktadu ruchu

e Poczqtek dnia pozwalajgcy na zadbanie o zdrowe ciato, sprawniejszy umyst i lepszq
organizacje dnia

e Poznanie sekwenciji Ewiczen, ktérg mozna wigczyé do samodzielnej, codziennej praktyki

KORZYSCI DLA ORGANIZA()I

e Pracownicy $wiadomi jak obniza¢ napiecie
psychiczne i wptywa¢ na komfort w ciele

e Obnizenie ryzyka wystgpienia choréb
zawodowych

e Wzrost kreatywnosci i efektywnosci
pracownikdéw dzigki wiekszej zdolnosci
koncentraciji

e Zmniejszenie kosztébw absenciji i rotacji

e Pozytywny wizerunek pracodawcy
dbajgcego o zdrowie i poczucie komfortu
pracownikéw
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IDEA SZKOLENIA

Wspbiczesny lider mierzy sie z ogromng dynamikg zmian, presjq decyzyjng,
nadmiarem informaciji i nieustanng odpowiedzialnosciq — nie tylko za wyniki, ale tez za
ludzi. ,Ztap oddech” to regeneracyjna przestrzen, w ktorej uczestnicy mogq spowolnic,
odbudowaé wewnetrzne zasoby i nauczy¢ sie prostych, ale skutecznych technik
wspierajgcych odpornos$¢ psychicznq i fizycznag.

Szkolenie fgczy elementy pracy z oddechem, uwaznosci (mindfulness), krotkiej refleksji
osobistej oraz praktyk sprzyjajgcych rbwnowadze wewnetrznej — wszystko w formie
przystepnej i mozliwej do wykorzystania na co dziefi, nawet w Srodku napietego
grafiku.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Poznanie prostych technik oddechowych i relaksacyjnych, ktére mozna stosowac
w pracy i w domu

* Regeneracja psychofizyczna — mozliwos¢ ztapania dystansu, wyciszenia i
obnizenia poziomu napiecia

e Poprawa koncentracji, uwaznosci i obecno$ci w dziataniu

» Wieksza $wiadomos§¢ witasnych reakcji na stres i sposoby ich regulowania

e Narzedzia do samoregulacji emocjonalnej w wymagajqgcych sytuacjach

» Doswiadczenie krotkiej praktyki uwaznosci lub medytacji prowadzonej

¢ Inspiracja do wprowadzenia mikropraktyk oddechowych w zespole

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

* Wzmochnienie odpornosci psychicznej liderow
- co przektada sie na lepsze decyzje i wigkszqg
stabilno$¢ emocjonalng

o Wigksza efektywno$€ dzieki poprawie
koncentraciji i zarzgdzania energiq

e Zmniejszenie poziomu wewnetrznego
napigcia w zespole — liderzy stajqg sie
spokojniejsi, bardziej uwazni i obecni

e Profilaktyka wypalenia zawodowego i ~
przecigzenia emocjonalnego kadry !
kierowniczej ?

e Wspieranie zdrowej kultury pracy, opartej na
szacunku do ludzkich granic i dobrostanu

e Budowanie Swiadomego, odpowiedzialnego
przywédztwa, ktére zaczyna sig od troski o
siebie
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W DZIALANIU - W CZASACH SZYBKICH in<eiute
ZMIAN | ROSNACYCH WYMAGAN

IDEA SZKOLENIA

Cele szkolenia to wzmochienie wewnegtrznej motywacji i odpornos$ci psychicznej,
rozwdj umiejetnosci planowania i ustalania priorytetédw, nauka skutecznej komunikaciji
granic i asertywnosci, redukcja stresu i przebodzcowania poprzez techniki oddechowe
i mindfulness, skuteczne osigganie celdw przy zachowaniu rbwnowagi i dobrostanu.
To szkolenie dla pracownikéw i lideréw, ktorzy: dziatajg w Srodowisku petnym presiji,
wielozadaniowosci i zmian, chcqg skuteczniej planowac i realizowac cele,

szukajqg sposobdéw na utrzymanie wewnetrznego spokoju, motywacji i efektywnosci,
potrzebujg narzedzi do wyznaczania granic, lepszej komunikacji i radzenia sobie z
przebodzcowaniem.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

* Umiejetnos$¢ dziatania w zgodzie ze sobqg - bez wypalenia.

» Klarowno$¢ w planowaniu, motywowaniu siebie i osigganiu celow.

e Narzedzia do stawiania granic i asertywnej komunikaciji.

» Sposoby na regeneracie, redukcje przebodzcowania i codzienny spokd;.

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

o Efektywnos¢, zmotywowanie i mniejsze
narazenie na wypalenie.

o ZespOdt dziatajqcy z wiekszq Swiadomoscig
priorytetéw i odpowiedzialnosci.

e Lepsza atmosfera, komunikacja i kultura
wspierajgca dobrostan psychiczny. |
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IDEA WEBINARU

Pozytywno$¢ buduje i wzmacnia doswiadczanie pozytywnych emocji, ktore sq jednym z
pieciu kluczowych czynnikdéw wptywajgcych na odczuwanie dobrostanu cztowieka zgodnie
z modelem dobrostanu PERMA. Webinar ma na celu wskazanie korzysci wynikajgcych z
rozwoju pozytywnej emocjonalnosci. Emocjom pozytywnym towarzyszy bowiem nie tylko
odczuwanie dobrego samopoczucia, lecz rdbwniez nastgpuje wiele korzystnych zmian w
mozliwosciach oraz zasobach umystowych, psychicznych, spotecznych i fizycznych
cztowieka. Uczestnicy szkolenia bedg mogli wykorzystac¢ zdobytg wiedze bezposrednio w
swoim zyciu osobistym i zawodowym, w celu polepszenia relacji zawodowych, bgdz
zwigkszenia efektywnosci swoich dziatan i dziatah wspotpracownikdw.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Daje dobre samopoczucie

e Poszerza horyzonty umystu

e Buduje sity psychiczne

e Buduje dobre nawyki umystowe

e Buduje wigzi spoteczne

e Buduje zdrowie psychiczne

o Zwigksza sprezysto$¢ psychiczng

e Pomaga radzi¢ sobie ze stresem i trudnoSciami.

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

» Wzrost motywaciji i wiary w powodzenie
podejmowanych dziatan

e Budowanie dobrych relaciji i efektywnej
komunikaciji

» Zwiekszenie efektywnosci wspotpracy
zespotowej

» Wzmochienie kreatywnos$ci, innowacyjnosci i
elastycznosci pracownikdédw co prowadzi do
zbudowania przewagi konkurencyjnej firmy
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Wellbeing

BEZPIECZENSTWO
PSYCHOLOGICZNE W PRACY

IDEA SZKOLENIA

Budowanie kultury organizacyjnej opartej na zaufaniu i wspobtpracy potrzebuje
mocnego poparcia w ksztattowaniu wiasciwych postaw i zachowan, ktére
zalezne sq od Swiadomosci siebie, rozwoju osobistego oraz umiejetnosci
porozumienia si¢ niezaleznie od tego, jak roznimy sig od siebie.

Celem tego warsztatu jest wzmocnienie rozumienia myslenia i dziatania
swojego i innych, co sprawia, ze lepiej ze sobqg wspotpracujemy i osiggamy
pozqgdane rezultaty. Szkolenie jest poSwigcone budowaniu kultury
bezpieczenstwa psychologicznego w miejscu pracy i wykracza zdecydowanie
poza ramy firmy. Dbanie i celowe dziatanie na rzecz bezpieczehstwo
psychologicznego moze bowiem stac¢ sige kompetencjq, ktéra pozwala
odnalez€ sig ludziom w realiach wspbitczesnego zycia tak prywatnego, jak i
zawodowego.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Zrozumienie pojecia i koncepcji bezpieczehstwa i ryzyka psychologicznego

¢ UsSwiadomienie sobie swoich postaw i zachowan kreujgcych
bezpieczehstwo lub jego brak

e Pogtebienie wiedzy na temat czynnikdw wptywu na poczucie
bezpieczehstwa na co dzieh

e Wskazanie i motywacja do podejmowania praktyk i zachowah
sprzyjajgcych poczuciu bezpieczehstwa rozumianego, jako poczucie
spokoju i rbwnowagi

e Wspieranie w ksztattowaniu zespotdw kierujgcych sig zasadami
bezpieczenstwa psychologicznego

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

e Wsparcie pracownikéw i budowanie kultury
dobrostanu

e Budowanie wizerunku pracodawcy, dla
ktérego nie ma tematdéw tabu

e Zmniejszenie poziomu stresu pracownikéw : »

e Wzmocnienie kompetencji na poziomie
organizacji
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WELLBEINGOWEGO MENEDZERA

IDEA SZKOLENIA

Warsztaty pozwalajq zauwazy€, zrozumiec i praktykowa¢ kompetencje
wspierajgce menedzera w utrzymaniu jego potencjatu oraz efektywnos$ci zespotu
poprzez podnoszenie i utrzymanie wysokiego poziomu wellbeingu (dobrostanu).
Gtowne zagadnienia szkolenia:

o Kluczowe kompetencje wellbeingowego menedzera

o Wywieranie pozytywnego wptywu na ludzi i ich poziom wellbeingu
Szkolenie jest podporzgdkowane kluczowym kompetencjom wellbeingowego
menedzeraq, ich wptywowi na menedzeraq, jednostke i zespbt. energetyzowanie,
poczucie sensu, relacyjnos¢, pozytywnos¢ i zaangazowanie.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Poznanie zasad zarzgdzania osobistg energiq i efektywnosciq

e Rozwdj kompetencji potrzebnych do pracy zespotowej: empowerment,
motywowanie, komunikacja, pozytywny feedback, praca z réznorodnosciq

e Poznanie praktycznych narzedzi do dbania o swdj wysoki poziom dobrostanu
oraz wysokq energie zespotu

e Wzrost wiasnej efektywnos$ci dzieki zapoznaniu sie z wiasnymi mocnymi
stronami i obszarami rozwojowymi

e Wzrost kompetencji pracy zespotowej dzigki bardzo aktywnej formie szkolenia i
uczeniu sie przez doswiadczanie: praca w parach, grupach.

¢ Szkolenie buduje $wiadomos¢ i inspiruje do poszukiwania rozwigzan.

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

e Wzrost kluczowych kompetenciji
menedzerdw, ktore ksztattujq liderskie
postawy oraz wptywajg na efektywnos§¢
zespotu

e Wzrost efektywno§ci menedzerdw, dzieki
wzmochieniu umiejetnosci z obszaru

zarzqdzania wiasng energiq oraz energiq

zespotu
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W PRACY DLA MENEDZEROW

IDEA SZKOLENIA

Warsztat lub webinar ma na celu przyblizy¢ czym jest bezpieczehstwo
psychologiczne i jaka jest rola lidera w jego budowaniu, zwtaszcza w sytuacii
dynamicznych zmian. Wazne jest uswiadomienie skutkdédw braku
bezpieczehstwa z poziomu indywidualnego (sfera poznawcza, emocjonainag,
fizyczna i behawioralna) jak réwniez z poziomu zespotu na podstawie modelu
Lencioniego. Istotne jest takze rozrdéznienie odpowiedzialnosci pojedynczego
menedzera a systemowych rozwigzan zwigzanych z kulturg organizacyjna.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Zrozumienie roli lidera w budowaniu poczucia bezpieczehstwa w zespole

e Zbudowanie mapy momentéw newralgicznych (feedback, zmiana, ocena)

e Wyposazenie w skrypty rozmow, przyktady sformutowanh

e Lepsze zrozumienie emocji innych w procesach zmiany

e Wyposazenie we wskazdwki jak budowaé komunikaty i dziatania w procesie
zmian

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

 Swiadomi liderzy wyposazeni w narzedzia do
podjecia dziatah budujgcych bezpieczehstwo
psychologiczne

e Bardziej zaangazowane i efektywne zespoty

e Zwiegkszenie kreatywnosci, elastycznosci
i efektywnosci dzieki poczuciu
bezpieczehstwa

¢ Bardziej efektywna adaptacja zmian

e Zmniejszenie kosztow pracy poprzez
zmniejszenie absenciji i rotaciji
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MENEDZER | ZESPOL ekers

IDEA SZKOLENIA

Rola lidera w tworzeniu atmosfery bezpieczehstwa psychologicznego oraz
wzmachnianiu odpornosci psychicznej jest bardzo wazna. Codzienne dziataniaq,
gesty, jezyk, sposdb delegowania zadan, udzielania feedbacku ma wptyw na
relacje w zespole, emocje i poczucie sprawczosci. Uwazny lider moze zauwazac
niepokojqce sygnaty w zachowaniu innych, ktére mogqg $wiadczy¢ o sytuacji
kryzysowej — warto pozna¢ model i wskazdédwki jak postgpowac w takich
przypadkach. OczywiScie zgodnie z regutq ,najpierw maska tlenowa dla siebie”.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Wzmocnienie kompetencji dotyczqgcych budowania bezpieczefistwa
psychologicznego

e Zbidr narzedzi i wskazédwek dotyczgcych wspierania odpornosci psychicznej

e Poznanie modelu postepowania w sytuacji kryzysowej, zasad pierwszej
pomocy przedspychologicznej

e Wzrost Swiadomosci jak budowa¢ dobrostan swéj i oséb w zespole, co
wzmacnia¢ a czego unikaé

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

¢ Bardziej zaangazowane i efektywne zespoty

e Zwiegkszenie kreatywnosci, elastycznosci i
efektywnoS$ci dzigki poczuciu
bezpieczehstwa

e Bardziej efektywna adaptacja zmian

e Zmniejszenie kosztow pracy poprzez
zmniejszenie absencji, rotacji i
presenteizmu

e Pozytywny wizerunek pracodawcy

dbajgcego o pracownikdéw
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FEEDBACK DAJACY

IDEA SZKOLENIA

To jak czujq sige pracownicy po otrzymaniu feedbacku jest papierkiem
lakmusowym kultury organizacyjnej. Nawet stosujgc wtasciwe modele
budowania feedbacku mozna wywota¢ poczucie beznadziejnosci i
zniechecenia lub ,dmuchajgc w skrzydta” da€ energie do dziatania. W trakcie
szkolenia wezmiemy pod lupe wszystkie aspekty udzielania informacji zwrotnej
tak, aby mozna byto uznag€ je za narzedzie rozwojowe, wzmachiajgce
sprawczo$¢ i tym samym budujgce odpornos¢ psychiczng.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Zapoznanie sie ze wszystkimi psychologicznymi implikacjomi w sytuacii
feedbackowej

e Mozliwo§¢ nauczenia sie wykorzystywania feedbacku jako narzedzia
rozwojowego budujgcego odpornos¢ psychicznq

e Brak stresu, ze informacja zwrotna bedzie odebrana jako kara

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Szybsze wychwytywanie
niepozgdanych zachowah ze wzgledu
na otwarto$€ dajgcego przyjmujgcego
feedback

e Wzrost efektywnoSci pracy zespotéw ze
wzgledu na otwarto§¢ zaangazowanie

e Wozrost kreatywnosci i zgtaszanych
usprawnien innowacyjnych

e Zmniejszenie kosztdw pracy ze wzgledu
Nna zmniejszong absencje rotacje
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BUDUJACA DOBROSTAN

IDEA SZKOLENIA

Stowa majg ogromng moc, szczegdlnie od osbéb, na ktérych nam szczegdlnie
zalezy, z ktérymi wigzq nas wspdlne dziatania. Komunikacja to nie tylko stowa
ale tez cata mowa ciata, gtos, postawa, ktéra moze wzmocnic lub rozmy¢
przekaz stbw w zaleznos$ci od tego czy jest spdjna i autentyczna. Na warsztacie
sprawdzimy czy nasz jezyk jest inkluzywny, czy pamigtamy na co dzieh o
réznorodnosci, jok udzielamy feedbacku, czy stuzy on rozwojowi innych?
Komunikacjg mozemy budowa¢ dobrostan jesli kierujemy sie pozytywnym
mysleniem, mySleniem i dziataniami opartymi na wierze w ludzi, w ich zasoby,
mozliwo$ci i mocne strony.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e USwiadomienie mocy stéw, catoSciowego przekazu
komunikacyjnego na innych

e Odkrycie co wptywa na moj dobrostan wg. Modelu PERMA,
a co dziata u innych

e Wzrost odpornosci na stres poprzez zastosowania zasad
pozytywnego myslenia

¢ Budowanie zasobdw psychicznych- dzieki pozytywnym emocjom
zwigkszenie efektywnoS$ci regeneracji i energii do dziatania

e Poprawa relacji dzieki zwiekszeniu otwartosci i zaufania

¢ Zwigkszenie zadowolenia i poczucia sensu

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Bardziej zaangazowane i efektywne i
zespoty z poczuciem celu i sensu '

e Zadowoleni pracownicy
ambasadarami marki

e Zwigkszenie kreatywnosci,
elastycznosci i efektywno$ci dzieki
otwarto$ci i zaufaniu

¢ Zmniejszenie kosztdw pracy poprzez
zmniejszenie absenciji, rotacji i
presenteizmu

e Pozytywny wizerunek pracodawcy

dbajgcego o pracownikdw
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PROGRAM

IDEA SZKOLENIA

Financial Wellbeing Program to praktyczny przewodnik po finansach osobistych, ktory
pomaga uczestnikom w 6 krokach zbudowa¢ bezpieczenstwo finansowe, zrozumie¢
inwestowanie i lepiej zarzgdza¢ pieniedzmi. Dzieki temu zmniejsza sie stres i ryzyko
wypalenia zawodowego, a uczestnicy zyskujq wiekszq efektywnos§¢ zarébwno w pracy i
zyciu prywatnym. Szkolenie tgczy praktyczng wiedze, doSwiadczenie rynkowe i
angazujgcq forme — idealne do wdrozenia nawet w duzych organizacjach.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Zyskasz plan krok po kroku, jak zbudowaé finansowe bezpieczenstwo. Poznasz 6
prostych etapéw prowadzgcych do stabilizacji i spokoju w domowym budzecie.

e Nauczysz sie zarzgdzac¢ pieniedzmi jak profesjonalista - dowiesz sig, jak tworzy¢
budzet, §ledzi¢ wydatki i unika¢ bteddw, ktore kosztujg najwiece;.

e Zrozumiesz, jak mgdrze pozbywac sie dtugdw - poznasz strategie sptaty
kredytéw i zobaczysz, jak nie dac sie RRSO.

e Dowiesz sig, jak inwestowaé — bez zargonu i stresu.

e Od podstaw gietdy po IKE, IKZE i fundusze — zrozumiesz, gdzie i jak zaczq¢.

e Nauczysz sie budowa¢ swojq ,poduszke finansowq” - zrozumiesz, ile
oszczednoSci naprawde potrzebujesz i gdzie najlepiej je trzymac.

e Zdobedziesz wiedze o psychologii pieniedzy - dowiesz sig, jak emocje wptywajq
na decyzje finansowe i jak ich nie sabotowac.

e Otrzymasz gotowe narzedzia i inspiracje do dziatania.

e To nie tylko teoria — wyjdziesz z warsztatu z konkretnymi rozwigzaniami do
wdrozenia od zaraz.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Pracownicy, ktorzy czujg wsparcie w obszarze finanséw
osobistych, sq bardziej zmotywowani i zwigzani z firma.

e Finansowe problemy to jedna z gtdbwnych przyczyn
spadku produktywno$ci. Edukacja ogranicza stres i
poprawia koncentracije.

« Swiadomy pracownik to lepiej zorganizowany, bardziej
odpowiedzialny cztonek zespotu — takze w pracy.

e Program wellbeingowy pokazuje, ze firma realnie dba
o rozwdj i dobrostan swojego zespotu.

» Lepsze wykorzystanie benefitdw pracowniczych )

(np. PPE, IKZE) i
e Promowanie zdrowych nawykdéw finansowych {g@
oSct:

wspiera kulture opartg na dojrzatosci i samodzieln
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POKOLENIE Z NA RYNKU PRACY - Fa=

IDEA SZKOLENIA

Szkolenie prowadzone w formie 3- godzinnego spotkania onling, jest
idealnym wprowadzeniem do tematu zwigzanego z pokoleniem Z,
najmtodszym obecnym na rynku pracy. Umiejscowienie tego zagadnienia w
kontekscie wellbeingu pomoze lepiej zrozumie€ nie tylko potrzeby pokolenia
Z, a takze sposdb ich myslenia o sobie w pracy. Wiedza pozyskana podczas
spotkania pozwala takze spojrze€ szerzej na mechanizmy funkcjonowania
miodych osdéb w biznesie.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKA

e Zaznajomienie z podstawowymi zasadami funkcjonowania
przedstawicieli pokolenia Z w pracy

e Poznanie dobrych praktyk zwigzanych z wdrazaniem mtodych
pracownikdéw i pézniejszej wspotpracy z nimi

e Otrzymanie prostych i skutecznych narzedzi do pracy wtasnej,
ktére wspierajq proces zmiany i uzyskania pozqdanych efektow

e Uzyskanie wigkszej Swiadomosci potrzeb przedstawicieli pokolenia
Z, co pozwala zauwazy€ kluczowe aspekty, zrozumie¢ co warto
zrobi€ i daje impuls oraz konkretne pomysty do dziatania :

KORZYSCI DLA ORGANIZAC)I

e Poprawienie komunikacji
migedzypokoleniowej w organizacii

e Poszerzenie SwiadomoSsci dotyczqcej
réznicy miedzy pokoleniami

e Usprawnienie proceséw
wdrozeniowych mtodych
pracownikdw

e Zwigkszenie zaangazowania
pracownikéw z pokolenia Z dzigki
dopasowaniu dziatan i komunikaciji

e Wzrost efektywnosci pracy zespotdw
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WORKSHOP "=

IDEA SZKOLENIA

Ideq WELLBEING STRATEGY WORKSHOP jest wsparcie organizaciji w
opracowaniu strategii firmowej w zakresie budowania kultury dobrostanu. Ma
dostarczy¢ Zespotowi Projektowemu, odpowiedzialnemu za ten obszar,
niezbednych kompetencji do skutecznego przeprowadzenia catego procesu.

Jest to szkolenie dla firm oraz organizaciji, ktére chce Swiadomie dbac o
dobrostan swoich pracownikéw i wdrazaé rozwigzania (programy,
inicjatywy) pro-wellbeingowe w spos6b usystematyzowany i
dtugoterminowy.

Kierowane jest do organizaciji, ktére zaczynajg proces zmiany lub juz dbajg o
dobrostan swoich pracownikdéw i w porozumieniu z nimi chcq wdrazaé
rozwigzania, ktére majg na celu wesprze€ ich w codziennej pracy tak, aby
mogli czu€ sig dobrze i aby potrafili rbwnowazy¢ swoje zycie na co dzien, ze
szczegblnym uwzglednieniem wyzwan zawodowych.

Pomagamy organizacjom zbada¢ i wdrozy¢ kompetencje organizacijii jej
liderébw w zakresie wellbeingu w 6 kluczowych obszarach.

KORZYSCI DLA HR | ORGANIZAC]I

e Doradztwo i wsparcie w budowaniu strategii wellbeingowej organizaciji.

e Sprawdzenie aktualnej sytuacji w organizaciji i jej potencjatu pod kgtem
przygotowania do wdrazania wellbeingu.

e Stworzenie strategicznego planu dziatania i okreslenie kolejnych krokéw
zmiany w organizacii.

e Wzmocnienie potencjatu i kompetencji oséb odpowiedzialnych za
opracowanie i realizacje strategii Wellbeing.

e Pozyskanie kompendium wiedzy na temat wellbeingu w wymiarze
biznesowym i osobistym.

e Certyfikacja na Chief Wellbeing Officera

4
¥

CHIEF WELLBEING OFFICER
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ZARZADZANIE ZMIANA W SRODOWISKU BIUROWYM

Cel szkolenia:
Przygotowanie do skutecznego planowania, wdrazania i wspierania procesdw zmian w
Srodowisku biurowym — zaréwno w aspekcie organizacyjnym, jak i pracowniczym.

Agenda:
e Wprowadzenie do zarzgdzania zmianqg biurowqg
e Modele zarzqdzania zmiang w kontekscie biura
e Rola managementu w procesie zmiany
e Komunikacja i zaangazowanie w procesie zmiany
e Zmiana Srodowiska pracy - jak fagodnie przeprowadzi€ przez nig pracownikow? Case
studies

BIURO WELLBEINGOWYM NARZEDZIEM W REKACH PRACODAWCY

Cel szkolenia:

Pokazanie uczestnikom, w jaki sposdb przestrzeh biurowa wptywa na kulture

organizacji i doSwiadczenie pracownika oraz wypracowanie jak jg mozna wykorzystaé w
podejmowanych dziataniach wellbeingowych w firmie.

Agenda:

Koto wellbeingowe a miejsce pracy

Cechy wellbeingowego miejsca pracy

Biuro jako narzedzie

Jak wpisaé biuro w dziatania wellbeingowe i strategie firmy?
Twéj plan dziatan - firmowy ,must have & nice to have”

EFEKTYWNE ZARZADZANIE HYBRYDOWYM SRODOWISKIEM PRACY

Cel szkolenia:
Poznanie dobrych praktyk jok organizowa¢ i zarzgdza¢ przestrzeniq pracy w sposoéb,
ktory zwigksza efektywno$¢€, zaangazowanie i satysfakcje pracownikow.

Agenda:
e Miejsce pracy - wprowadzenie
e Potrzeby pracownikdw a rozwigzania biurowe
o EfektywnoS¢ przestrzeni biurowej — cases
e Technologie wspierajgce zarzqdzanie miejscem pracy
» Biezgce monitorowanie biura i potrzeb pracownikéw
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AUTORSKIE WELLBEINGOWE SZKOLENIA,
WARSZTATY ONLINE | ONSITE Z ELEMENTAMI
COACHINGU | MENTORINGU

e Kazdy temat szkolenia moze by¢ zrealizowany stacjonarnie i online

e Prowadzimy szkolenia w jezyku polskim i angielskim

e Czas trwania szkolenia: 3 - 16 h w zaleznosci od tematu

e Grupy szkoleniowe: od 8 do 300 osb6b

e Szkolenia wyceniamy indywidualnie - cena jest zalezna od: liczby
uczestnikéw, wybranego trenera, czasu trwania szkolenia, materiatéw
szkoleniowych,

W RAMACH SZKOLENIA WSZYSTKIM
UCZESTNIKOM ZAPEWNIAMY:

Autorskie materiaty dydaktyczne

Ankiety satysfakcji po szkoleniu

Bezpieczenstwo i poufno$¢ danych uczestnikow
Niezapomniang, wellbeingowq atmosferg podczas szkolen

Kazdy projekt przeprowadzamy zgodnie z zatozeniem,
ze szkolenie i trener sq dla jego uczestnikdw, a nie odwrotnie.
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MASZ POMYSt? UMOW SIE NA PIERWSZE SPOTKANIE

WSTEPNE SPOTKANIE

Analiza sytuaciji

Ustalenie potrzeb szkoleniowych
Rekomendacje dziatan
Doprecyzowanie zakresu szkolenia

o OFERTA

Przygotowanie oferty dla klienta
Propozycja przebiegu warsztatu
Rekomendacja trenera
Przestanie oferty klientowi

ZAPOZNANIE SIE Z OFERTA

®
e Analiza oferty
e Spotkanie z trenerem
e Dopasowanie oferty
AKCEPTACJA OFERTY
®

e Dopigcie szczegbtow oferty
e Przygotowanie umowy
e Podpisanie umowy

e REALIZACJA SZKOLENIA

e Dopiecig szczegdtdbw szkolenia z trenerem
e Wsparcie w organizacji i komunikaciji

e przeprowadzenie szkolenia

e Podsusmowanie przebiegu szkolenia

ZAPRASZAM DO KONTAKTU

KINGA BARANOWSKA

Wellbeing Project Leader | Trener

TEL.:+ 48797 401661
E-MAIL: KINGA.BARANOWSKA@WELLBEINGINSTITUTE.COM.PL




INFORMACJE O WELLBEING INSTITUTE
MISJA

Wspieramy i inspirujemy ludzi w organizacji w nieustanym doskonaleniu dziatan
zwigzanych z ich dobrostanem, ktéry przektada sig na sukcesy zawodowe i osobiste.

WIZJA

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

C0 OFERUJEMY?

Wsparcie dla organizaciji, ktére chcg podnosi¢ swojq wartos¢ i atrakcyjnos¢ na rynku i
przyciggac oraz utrzymywaé wiasciwych pracownikéw.

« CERTYFIKUJEMY ORGANIZACJE, POTWIERDZAJAC STANDARDY WARTOSCIOWEGO | ATRAKCYINEGO PRACODAWCY
BADAMY POZIOM WELLBEINGU PRACOWNIKOW
WSPIERAMY HR WE WDRAZANIU WELLBEINGU POPRZEZ DORADZTWO | SZKOLENIA

PODNOSIMY WELLBEINGOWE KOMPETENCJE PRACOWNIKOW | ZESPOLOW
TOWARZYSZYMY LIDEROM W ROZWIJANIU KOMPETENC)I Z ZAKRESU WELLBEINGOWEGO PRZYWODZTWA
ORGANIZUJEMY KONFERENCJE, KTORE STANOWIA PRZESTRZEN DO WYMIANY DOBRYCH PRAKTYK

KLUCZOWE KORZYSCI ZE WSPOLPRACY Z NAMI

Wsparcie w budowaniu kultury organizacyjnej opartej o dobrostan
Zwiekszanie zaangazowania i poprawa wydajnosci pracy

Wzrost samodzielno$ci i odpowiedzialnosci pracownikéw

Wzrost innowacyjnosci przedsiebiorstwa

Zmniejszenie absencji pracownikéw

Zmniejszenie rotacji kadry i wigksza retencja

Zmniejszeni kosztéw pracy

Przyciggniecie i utrzymanie witasciwych pracownikéw

Poprawa atmosfery w pracy

Podniesienie motywaciji i lojalnosci

Wellbeing
Institute




