Szkolenie WORK-LIFE BALANCE. Jak zachowa¢ réwnowage w zyciu

Miejsce Termin
ONLINE (hybrydowo) 2024-09-26 - 2024-09-26
Warszawa (hybrydowo) 2024-09-26 - 2024-09-26

Masz pytania odnosne tego szkolenia? Skontaktuj sie z nami: 22 / 845 52 53, szkolenia@jgt.pl

Wiecej informacji na temat szkolenia znajdziesz rowniez tutaj: https://jgt.pl/szkolenia,work-life-balance-wbk.html

OPIS SZKOLENIA

Zachowanie rownowagi pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym, dla wielu oséb stanowi wyzwanie. Warto jednak
je podja¢, aby utrzymac¢ w zyciu harmonie, zdrowie psychiczne i fizyczne, motywacje, a takze dobre samopoczucie.

Szkolenie work-life balance to czas na przystanek, dzieki ktéremu uczestnicy znajda przestrzen na uswiadomienie
sobie swoich priorytetéw lub przeformulowanie ich a takze zaplanowanie dziatan, ktére beda skierowane na
zyskiwanie rownowagi zyciowej. Moze to by¢ takze czas na potwierdzenie, ze w takiej rownowadze aktualnie sie
znajduja.

Cele szkolenia:

Szkolenie work-life balance to praktyczny kurs, ktérego gtéwnym celem jest doskonalenie umiejetnosci takich jak:
zarzadzanie soba w czasie, wyznaczanie priorytetéw, efektywnos¢ osobista, a takze pobudzenie do poszukiwania
wlasnej definicji réwnowagi zyciowej.

Korzysci z udzialu w szkoleniu:

e prewencja wypalenia zawodowego

wzrost efektywnosci pracy

¢ lepsze rozumienie siebie, dzieki jasno ustalonym priorytetom

skuteczniejsze planowanie i zarzadzanie soba w czasie

* zwiekszenie wewnetrznej rownowagi i satysfakcji w zyciu codziennym

zwiekszenie produktywnosci i zaangazowania w wykonywane zadania

Uczestnicy nabeda wiedze o:

¢ zasadach work-life balance

¢ genezie work-life balance

technikach zarzadzania soba w czasie

zdrowych nawykach wspierajacych osiaganie rownowagi

e przyczynach i symptomach wypalenia zawodowego i pracoholizmu

Uczestnicy nabeda umiejetnosci:

¢ Swiadomego ksztattowania réwnowagi pomiedzy praca, a zyciem osobistym

e wyznaczania celéw i ustalania priorytetow

e rozpoznawania swoich emocji i wyciggania z nich konstruktywnych wnioskow
¢ planowania dnia oraz tygodnia zgodnie z koncepcja work-life balance
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e identyfikowania barier w drodze do osiggniecia rownowagi

Adresaci szkolenia:
Szkolenie dedykowane jest osobom, ktére:

e maja potrzebe uporzadkowania swojego napietego grafiku zadan i znalezienia w nim czasu na regeneracje
e stracily réwnowage, poczucie sensu i potrzebuja na nowo okresli¢ swoje kluczowe role

¢ posiadaja ograniczajace przekonania uniemozliwiajace dokonywanie zmian w zyciu

e czuja, ze nadszedt czas zmiany, w tym przeanalizowania swojego systemu wartosci

¢ chca lepiej planowac i zarzadzac soba oraz zadaniami w czasie

Metody szkoleniowe:
Szkolenie ma forme warsztatowa, prowadzone jest w oparciu o:

e ¢wiczenia indywidualne i grupowe
¢ dyskusje na forum

¢ miniwyklady

e prezentacje

¢ case study

Szkolenia realizujemy w formie online, hybrydowej lub stacjonarnej. Niezaleznie od formy realizacji - zajecia
odbywaja sie w sposob interaktywny, z mozliwo$cia zadawania pytan, wyjasnienia watpliwosci, prowadzenia dyskus;ji
i omowienia z trenerem przyktadéw z wiasnej praktyki. Nie nagrywamy szkolen. Pomagamy w kwestiach
technicznych.

PROGRAM
czesc I
. Geneza koncepcji work-life balance

. Czym jest work-life balance

1
2
3. Skutki braku réwnowagi miedzy zyciem zawodowym i osobistym
4. Maoje zyciowe role

5

. Krag wplywu na zycie - ¢wiczenie

czesc 11
. Wyznaczanie celdw w oparciu o wlasne zasoby

. Ustalanie priorytetéw czyli koszyk zadan zgodnie z pelionymi rolami

1

2

3. Matryca D.Eisenhowera czyli co jest wazne, a co jest pilne

4. Planowanie dnia oraz tygodnia zgodnie z koncepcja work-life balance
5

. Multitasking czyli przeskakiwanie miedzy zadaniami - jak wptywa na work-life balance
czescé III
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. Rytualy przejscia z trybu dziatania do trybu bycia

. Dobre nawyki w efektywnosci osobistej

1

2

3. Reakcja organizmu na stres

4. Wypalenie zawodowe - przyczyny i symptomy
5

. Zarzadzanie stresem (wprowadzenie do koncepcji C.U.D)

MIE]JSCE

Miejsce realizacji szkolenia wskazane jest na gorze strony, bezposrednio pod terminem szkolenia. Szkolenie moze
by¢ realizowane ONLINE, stacjonarnie (w sali szkoleniowej) lub hybrydowo (jednoczesnie w sali szkoleniowej i
ONLINE).

SZKOLENIE ONLINE:

Kazdy uczestnik taczy sie ze swojego miejsca pracy / zamieszkania. Wymagania: komputer / tablet z dostepem do
Internetu, wyposazony w mikrofon, opcjonalnie stuchawki. Link dostepowy do szkolenia dostarczymy z
wyprzedzeniem 1-dniowym.

SZKOLENIE STACJONARNE:

Miejsce szkolenia zlokalizowane w centrum Warszawy. Na 4 dni robocze przed planowanym terminem szkolenia
skontaktujemy sie z Panstwem i przekazemy szczegétowe informacje na temat lokalizacji szkolenia.

WIELE SZKOLEN REALIZUJEMY HYBRYDOWO, by umozliwi¢ Panstwu wybdr dogodnej formy udziatu w
szkoleniu. Cze$¢ uczestnikow jest w sali szkoleniowej, a cze$¢ 0sob laczy sie ze szkoleniem zdalnie. Niezaleznie od
formy udziatu w szkoleniu, zajecia odbywaja sie w sposob interaktywny, z mozliwoscia zadawania pytan, wyjasnienia
watpliwosci, prowadzenia dyskusji i oméwienia z trenerem przyktadéw z wlasnej praktyki.

WYKEADOWCA

Coach, Trener, Wellbeing Project Leader, Praktyk PRISM Brain Mapping, Trener odpornosci psychicznej MTQ Plus.

Absolwentka Wydzialu Zarzadzania Uniwersytetu Warszawskiego, studiow podyplomowych na kierunku Coaching
Profesjonalny w Akademii Leona KoZzminskiego oraz studiéw podyplomowych na kierunku Bezpieczenstwo i Higiena
Pracy Politechniki Warszawskie;j.

Przez ponad 15 lat realizowala sie zawodowo w branzy medycznej jako manager i dyrektor zarzadzajaca obiektéw
medycznych z czescia hotelowa oraz medical wellness & spa.

We wszystkich dzialaniach stawia cziowieka w centrum. Szczegdlnie interesuje sie tematyka zwiazana
z wellbeingiem w wymiarze osobistym i zawodowym. Pracuje z klientami indywidualnymi oraz organizacjami, dla
ktorych dobrostan pracownikéw jest waznym elementem kultury organizacyjnej.

Dba o ciagte podnoszenie swoich kompetencji i kwalifikacji, aby jeszcze lepiej wspiera¢ procesy zachodzace w trakcie
szkolen.

CENA

Cena szkolenia podana jest na gorze strony, obok terminu szkolenia i przycisku ZAPISZ SIE. Dla szkolen
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hybrydowych (realizowanych jednoczesnie w sali szkoleniowej i ONLINE) - cena szkolenia rozni sie w zaleznosci
od formy udzialu w szkoleniu.

UDZIAX W FORMIE ONLINE:

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materialy szkoleniowe w wersji elektronicznej, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zaje¢), zapewnienie platformy
szkoleniowej i dostepu do szkolenia w czasie rzeczywistym, test potaczenia, pomoc techniczna w razie potrzeby.

UDZIAY W FORMIE STACJONARNE]:

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materialy szkoleniowe, serwis kawowy, lunch, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec).

Wazne informacje:

o Do podanej ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%. W przypadku, gdy udziat w szkoleniu jest
finansowany co najmniej w 70% ze srodkéw publicznych, szkolenie podlega zwolnieniu z VAT.

o Przy zgtoszeniu wiecej niz 1 osoby - RABAT 5% dla kazdego uczestnika.

o Cena szkolenia nie obejmuje noclegu. Osoby zainteresowane noclegiem moga skorzystac¢ z naszej pomocy przy
dokonaniu rezerwacji, ponizej informacje o dostepnych mozliwosciach.

o SPOSOB PLATNOSCI: Platno$¢ moze by¢ dokonana po zrealizowanej ustudze, gdy zgtaszajacym jest instytucja
publiczna, a takze w przypadku innych zgtaszajacych, o ile taka forma ptatnosci zostanie zaakceptowana przez
organizatora. Organizator akceptuje wydtuzone terminy ptatnosci. Prosimy o wskazanie preferowanej formy
platnosci na formularzu zgloszeniowym.

o Szczegodtowe informacje na temat zasad realizacji ustugi znajduja sie w Regulaminie
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