


Wstep

Poznaj sprawdzone rozwigzania i najskuteczniejsze sposoby,
ktére pozwolg Ci poradzi¢ sobie w obecnych czasach. Przekonaj
sie, ze mimo stresu mozesz dziata¢ niezwykle efektywnie,
zachowujac réwnowage pomiedzy pracg, a zyciem osobistym,
dbajagc o swdj wellbeing i budujgc swojg site, i odpornosc
psychiczng.

Jakie sg gtéwne cele wellbeingu?

2 Uswiadomienie ludziom co mogg teraz czu¢ w zwigzku z

!

e pandemig i lekiem?

7 Jaki to ma wptyw naich ciato i dusze?
Jak sobie poradzi¢ z tym stanem?

A Y

Jak budowac rownowage by sobie nie szkodzic i
zapobiegac zachowaniom niekorzystnym dla naszego
zdrowia?

e 2 Jakiw jakich obszar wzmacnia¢ siebie?




CERTES.

Jakie sg korzysci z uczestnictwa w wellbeingu?

A Poznajesz i odkrywasz czym moze by¢ wellbeing i jak go
wdrozy¢ do swojego zycia

7 Pozbywasz sie destrukcyjnego wptywu stresu na siebie

7 Znasz narzedzia i techniki relaksacji i medytacji, ktére maja
wptyw na cate Twoje funkcjonowanie

2 Wzmacniasz poczucie wtasnej wartosci i pewnosci siebie

7 Zaczynasz poprawiac swoje zdrowie przez wptyw zmian w
obszarze mentalnym i fizycznym

7/ Masz w sobie spokdj i madros¢ jakiej od ciebie potrzebuja
bliscy i wspotpracownicy

7 Masz mozliwosc¢ skorzystania z indywidualnego doradztwa

Jak zarzadza¢ wellbeingiem w organizac;ji?

7 Prowadzenie dziatan rozwojowych (szkolen) dla pracownikow
7/ Tworzenie planéw wellbeingu w organizacji
7 Budowanie narzedzi dotyczgcych strategii personalnej



/Zatozenia

W ramach dziatan w zakresie wellbeingu, skupimy sie na kwestiach
zarowno niwelowania stresu w miejscu pracy jak i wzmocnieniu
poczucia wiasnej wartosci i pewnosci siebie. Przedstawiamy ponizszy
program, ktéry odpowie na wyzwania w obszarach takich jak
poprawi¢ swoje zdrowie poprzez zmiany w obszarze mentalnym i
fizycznym, poznasz techniki relaksacji i medytacji, ktore wptyng na
Twoje funkcjonowanie.

Projekt realizowany jest zaréwno w formie webinaridw jak i szkolen.
Formuta réwniez jest dostosowana do mozliwosci Uczestnikow, czy to
online czy stacjonarnie.

Zaprezentowane formy rozwojowe, pomogg pracownikom zbudowac
wellbeing i poradzi¢ sobie w obecnej trudnej sytuacji wywotanej
pandemia. Budowanie rownowagi w zyciu, umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem, adaptowania sie i przechodzenia przez kolejne
zmiany w $wiecie duzej niepewnosci oraz budowania odpornosci
psychiczne;.

CERTES.

Projekt zawiera 5 modutdw tematycznych z posrod ktdrych pracownik
moze stworzy¢ swoj indywidualny pakiet wybierajgc od 3 do 5
modutdow.

Dodatkowo kazdy pracownik biorgcy udziat w projekcie moze
skorzystac z indywidualnych konsultacji (od 1 do 3h na pracownika).

DZIAtANIA PRZED ROZPOCZECIEM PROJEKTU

7 Ustalenie celdw, zatozen i ostatecznego ksztattu projektu
7 Przygotowanie komunikacji projektu

7 Zrealizowanie badania MTQ48PLUS




Rekomendowane szkolenia

MODUL 1. WORK LIFE BALANCE
1. Work life balance w praktyce

Cel: Pokazanie Uczestnikom czym jest podejscie WLB, kto moze sie w
nim odnalez¢ i co dobrego mozna z niego

e Gtéwne zatozenia

e Dlakogo?

e Podstawowe dziatania

e Czym jest réwnowaga — podejscie Nigela Marscha

2. Plusy i minusy pracy na priorytetach

Cel: Pokazanie Uczestnikom korzysci ze stosowania priorytetow w
budowaniu work life balance, a takze konsekwencji braku priorytetow

o Konsekwencje dziatania bez priorytetéw jako gtéwny czynnik
zaburzajacy naszg rownowage

prokrastynacja

stres i przemeczenie, czyli uzaleznienie od spraw pilnych

o

cudze priorytety i zaktécacze

(@)

(@)

nieumiejetnos¢ odpoczynku i spadek koncentracji

CERTES.

o Dekalog automotywacji (nastawienie)
o wszystko zaczyna sie w gtowie, czyli gtos motywacji i
demotywacji
o gtos dorostego, a gtos rodzica
o budowanie podstawy do wprowadzenia zmian — kofa wptywu

3. Wprowadzamy zmiany — wyznaczamy priorytety i budujemy
rownowage

Cel: Analiza obecnej sytuacji i naniesienie na nig nowego sposobu
priorytetyzowania zadan. Pokazanie | przecwiczenie narzedzi do
wyznaczania priorytetow i planowania. Odkrycie indywidualnych
potrzeb i obszardw do dalszego budowania work life balance.

e Matryca zarzadzania czasem - Diagram Eisnehowera -
podstawowe zatozenia

e Analiza sytuacji Uczestnikow — praca zdalna, hybrydowa, biurowa

e (Czy kazde zadanie jest tak samo wazne?

e Czym jest waznos$¢, a czym pilno$¢ w ustalaniu codziennych
priorytetow

e MO0j cel rownowagi — zamykamy proces




MODUL 2. STRES | WYPALENIE ZAWODOWE

1. lIstota trudnej sytuacji — czym jest dla mnie stres?

Cel: Wprowadzenie do tematu, pokazanie Uczestnikom jak szeroko
definiowane sq zagadnienia stresu i wypalenia zawodowego i czym
sie roznig. Budowanie obszarow do zapobiegania i zmiany.
Zakotwiczenie w obecnej sytuacji.

e Psychologiczne koncepcje stresu i wypalenia zawodowego

e Podobienstwa i roznice obu zjawisk

o Katalog sytuacji Uczestnikéw (np. presja czasu, multizadaniowos$¢
w procesie audytu, agresja ludzi, itp.)

2. Trudna sytuacja (stres) jako czynnik zaburzajacy réwnowage
psychofizyczna.

Cel: Pogtebienie swiadomosci Uczestnikow, pokazanie narzedzia do
pracy nad stresem i wypaleniem. Pierwsze narzedzia do dziatania i
zapobiegania.

e Cztery strefy Swiadomosci (mysli, emocje, fizjologia, zachowanie)
e Model: ,kajzerka” behawioralno — poznawcza, czyli rozktadamy
stres na czynniki (podstawa do pracy w kolejnym bloku)

3. Mysli jako podstawa wsparcia i pracy nad zmiang swojego
podejscia
Cel: Przekazanie wiedzy i narzedzi do budowania Swiadomosci

swojego nastawienia (przekonania, utrwalone schematy i nawyki
myslowe) wiary w siebie i pewnosci siebie. Praca z myslami jako
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podstawq do dziatania ze stresem i wypaleniem zawodowym w
formie treningu.

e Mysli jako stymulator zachowania:

o monolog wewnetrzny

o krytyk wewnetrzny (blokujgcy naturalne i profesjonalne
zachowanie, obnizajgcy nastroj, ostabiajgcy poczucie wtasnej
wartosci, powodujgcy ze sytuacja stresowa zawodowa
przenoszona jest na inne obszary zycia)

e Jak zaczg¢ prace nad zmiang?

o zdania wzmacniajgce (budowanie postawy pewnosci siebie,
szukanie dostosowanych do osoby rozwigzan, praca z
nawykowymi myslami)

o prawa osobiste — rozluznienie schematéw myslowych (jak
sobie odpuscic¢?)

o wartosci jako element wzmocnienia i kierunek efektywnego
dziatania

o szukanie mocnych stron kazdej Uczestniczki/-ka i budowanie
pewnosci siebie i wzmocnienia indywidualnego

4. Cwiczenie umiejetnoéci powrotu do réwnowagi psychofizycznej

Cel: Poznanie i prze¢wiczenie technik medytacyjnych i relaksacyjnych
uczgcych odpoczynku i osiggania spokoju.

e Szybkie ¢wiczenia relaksacyjne:
o pracaz oddechem
o wizualizacje
o uspakajanie umystu



CERTES.

MODUt 3. EMOCIE W DOBIE KRYZYSU

1. Swiadomo$é emociji 2. Praca z emocjami — od czego zaczgc?

Cel: Pokazanie Uczestnikom czym jest emocja, jak wazna jest w Cel: Przekazanie Uczestnikom podstawowych narzedzi do codziennej

naszym funkcjonowaniu oraz obalenie niektorych mitéw zwigzanych z pracy z obszarem emocji i uczuc. Przec¢wiczenie ich na doswiadczeniu

emocjami. Uczestnikow.

Co mowi nauka

Obalamy mity emocje zte i dobre

Rdéznica pomiedzy emocjg, uczuciem i nastrojem

Nazywamy emocje (podstawowe i pochodne)

Jak emocje na nas wptywajg?

Emocje, a obecna sytuacja na $wiecie

o lek o zdrowie swoje i bliskich

o lek o bezpieczerstwo pracy

o frustracja i niepewnos¢ ze wzgledu na przedtuzajaca sie
sytuacje pandemii Covid-19

Co i jak mnie nakreca (elementy kajzerki behawioralno—
poznawczej)

Zachowania konstruktywne i niekonstruktywne

Przerywamy spirale emocji

Praca z samym soba:

o emocje a stres / emocje a obecna sytuacja epidemiologiczna
o redukowanie napigcia jakie powstaje - praca z ciatem

o uswiadom, nazwij, wypowiedz

o elementy asertywnosci jako metoda wypowiadania emocji —

,odwentylowanie”




MODUE 4. MINDFULNESS | UWAZNOSC W CODZIENNYM ZYCIU

1. Mindfulness, czyli uwaznos$¢ 2. Mindfulness w codziennej praktyce

Cel: Zapoznanie Uczestnikow z podstawami podejscia mindfulness Cel: Poznanie i przec¢wiczenie technik medytacyjnych i relaksacyjnych

Czym jest uwaznosc? Jak by¢ bardziej uwaznym w codziennym pedzie?

¢ Fundamenty praktyki » Regeneracja i odpoczynek w kazdych warunkach i w kazdym d

e Energia wewnetrzna i uwaznosc miejscu e

o Cztery aspekty tego na co jestesmy uwazni « 3 minuty na zatrzymanie

 Niespokojny umyst, czyli jak nie myslec « Akceptacja jako podstawa réwnowagi

* Uspakajanie umystu « Rytuaty przejicia (praca-dom, praca w domu - zycie w domu)

e Uwazny ruch « Gteboki relaks — trening bk ]

e Praktyka formalna i nieformalna ¢ Uwaznos¢ z dzwiekiem jako podpora & ¥ R

¢ Uwazne jedzenie, mycie zebdw, wyprowadzanie psa lub picie o Skan ciata a2
kawy, itp. * Meta e

e Zaczynamy praktykowac — pakiet technik medytacyjnych, ktore :
Uczestnicy ¢wiczg do nastepnego spotkania Rise X
o+ Kalendarz zdarzen el e




MODUt 5. SIKA | ODPORNOSC PSYCHICZNA (Z BADANIEM

MTQ48PLUS)

3. Analiza wiasnych raportéow

Cel: Poszerzenie swiadomosci i wiedzy Uczestnikow w obszarze
indywidualnego poziomu sity i odpornosci. Nazwanie obszaréw do

1. Sita i odpornosé psychiczna

Cel: Przyblizenie koncepcji rozwoju sity i odpornosci psychicznej,
pokazania obszardw do pracy — model 4C

e Czym jest odpornos¢ psychiczna?

e Dlaczego odpornos¢ psychiczna jest wazna w mojej pracy?

e 4 mity o odpornosci psychicznej

e Koncepcja 4C (zaangazowanie, kontrola, wyzwanie, pewnos$¢
siebie)

2. Swiat VUCA

Cel: Zakotwiczenie narzedzia i tematu w obecnej sytuacji (pandemia,
ciggle zmieniajgce sie wymogi, potrzeba szybkiego i adekwatnego
reagowania i radzenia sobie z przeciwnosciami).

e Czym jest VUCA?

« Srodowisko nieustannej zmiennosci (czas pandemii, powrét do
pracy stacjonarnej, zmiany organizacyjne w firmie)

e Ja w zmianie, czyli moje reakcje (nawyki, brak rownowagi,
schematy myslowe)

Lek i emocje w zmianie i co dalej?

rozwoju i wyznaczenie kierunku pracy.

4.

Jak czytac raport?
Co jest dla mnie wazne (obszary mocne i obszary do rozwoju)
Stawiamy cele i zaczynamy prace nad wzmacnianiem siebie

Jak mozemy sobie pomadc?

Cel: Przekazanie wiedzy i narzedzi do pracy nad poczuciem kontroli,

budowania zaangazowania i wytrwatosci oraz wzmacniania

pewnosci siebie.

Praca nad poczuciem kontroli - sprawczos¢ i poczucie wptywu —
trzy kregi Swiadomosci

Kontrola emocji i kontrela zachowan

Wyzwanie - patrz pozytywnie, dziataj realnie (skuteczne strategie
i narzedzia do pracy z emocjami i myslami.)

Wewnetrzny Gremlin i jak go pokonac?

Katastrofizowanie jako blokada pozytywnego postrzegania zmian
i podkrecania napiecia

Pewnosc siebie jako profilaktyka stresu i tatwiejsze przejscie przez

zmiany
Budujemy zaangazowanie i wytrwatos¢ — pakiet technik
zwiekszajgcych motywacje wtasng



Dziatania dodatkowe

JEDNO SPOTKANIE — 1H ONLINE

Konsultacje indywidualne, ktére s3 dodatkowym wsparciem i
doradztwem w projekcie. Kazdy Uczestnik ma mozliwos¢ skorzystania
z indywidualnego spotkania online z trenerem w ramach potrzeb.
llos¢ spotkan ustala Uczestnik i moze zrealizowac od 1h konsultacji do
3h.

Celem takich spotkan jest gtebsza praca nad rozwojem obszardw,
ktore pojawity sie w blokach tematycznych. Jest to dodatkowe
wsparcie w sytuacjach, ktérych Uczestnik nie zdecydowat sie omawiac
na forum spotkania grupowego.

NEWSLETTERY
Zatozenie newsletterow:

e Celem newsletteréw jest podtrzymanie zdobytej wiedzy z
programu rozwoju, przypominanie technik/ narzedzi oraz
inspirowanie do dalszego rozwoju

e Panstwo otrzymaja opracowane merytorycznie i graficznie 12
newsletteréw zawierajacych rowniez zadania do wykonania

e HR wysyta do Uczestnikow newsletter jeden w kazdym miesigcu
przez rok




Forma realizacji

SZKOLENIA ONLINE
Zatozenia organizacyjne:

e Zapewniamy platformy do prowadzenia szkoled online,
korzystamy z Zoom, Webex, pakietu 365 i wielu innych aplikacji
typu Miro, Mentimenter, Jamboard, Padlet itp., dzieki czemu
Uczestnicy nie czujg praktycznie rdznicy pomiedzy szkoleniami na
sali, a wersjg zdalng. Panstwo otrzymujg tylko link, bez
koniecznosci logowania sie

e Proponujemy prace w grupach do 12 oséb

e W celu zoptymalizowania kosztéw proponujemy organizacje
szkolen 4 godzinnych dla 2 grup w ciggu jednego dnia, a spotkan
konsultacyjno-doradczych — 7. w ciggu jednego dnia.

e Tworzymy i wysytamy zaproszenia/ komunikacje do Uczestnikow

CERTES.

SZKOLENIA STACJONARNE
Zatozenia organizacyjne:

e Szkolenia mogg odby¢ sie w salach udostepnionych przez
zamawiajgcego lub w salach ktére my zaproponujemy

e W celu zapewnienia bezpieczenstwa proponujemy grupy 6-8
osobowe z zachowaniem wszystkich zasad pandemicznych

e Tworzymy i wysytamy zaproszenia/ komunikacje do Uczestnikow






