,WORK LIFE BALANCE.
JAK DAZYC DO ROWNOWAGI W ZYCIU OSOBISTYM | ZAWODOWYM?”

Dlaczego warto zadba¢ o swa@j ,,work life balance”?

W dzisiejszym Swiecie, w ktérym tempo zycia jest coraz szybsze i liczba bodzcéw dostarczanych
kazdego dnia jest coraz wieksza, utrzymanie réwnowagi miedzy izyciem zawodowym a osobistym
staje sie coraz trudniejsze. Ciggte poswiecanie sie pracy moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego
i pogorszenia relacji rodzinnych oraz zdrowia psychicznego i fizycznego. Dlatego znalezienie
rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym staje sie kluczowym elementem zachowania dobrego
samopoczucia i szczescia, aby czerpac z kazdego obszaru jak najwiecej korzysci.

Szkolenie ,,Work life balance. Jak dgzy¢ do réwnowagi w zyciu osobistym i zawodowym?" ma na celu
przyblizenie uczestnikom powagi samego zagadnienia oraz strategii i praktycznych narzedzi, ktére
pomoga im osiggna¢ harmonie miedzy sferg zawodowa a osobistg.

Program szkolenia:

1. Wprowadzenie do work-life balance
o Definicja work-life balance i jej znaczenie dla ogdlnego samopoczucia well being.
o Omdwienie wptywu braku réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a osobistym na zdrowie
i szczescie.
2. Swiadomos¢ wiasnych priorytetéw
o Analiza rdl, a jakimi mierzymy sie kazdego dnia.
o Techniki zarzadzania czasem i energig dla osiggniecia réwnowagi miedzy pracg a zyciem
prywatnym.
o Ustalanie celow zawodowych i prywatnych oraz opracowanie strategii, ktére pomoga
uczestnikom utrzymac zdrowa réwnowage w dtuzszej perspektywie.
3. Budowanie zdrowych granic
o Jak zadba¢ o harmonie i ustala¢ granice miedzy praca a zyciem osobistym?
o Strategie komunikacji w miejscu pracy w celu negocjacji i egzekwowania granic.
4. Rozwdj zaplecza emocjonalnego
o Budowanie elastycznosci psychicznej i umiejetnosci zdrowej adaptacji.
o Rozwijanie inteligencji emocjonalnej (IE).
5. Podsumowanie i wnioski.

Efekty jakie osiggnie uczestnik:

a) wiedza
- Stuchacz pozna teorie dobrostanu psychicznego - well- being, obejmujgcego pie¢ waznych
elementu okreslanych skrétem PERMA (Martina Seligmana);
- Stuchacz pozna zasady organizacji siebie w czasie uwzgledniajgce role w jakich funkcjonuje;

b) umiejetnosci
- Stuchacz potrafi planowac swoje aktywnosci i stawia¢ cele;
- Stuchacz potrafi funkcjonowaé w rGwnowadze — work-life - uwzgledniajgc swoje samopoczucie
i zgodnie z teorig PERMA,;

c) kompetencje spoteczne
- Potrafi méwié o swoich potrzebach i dbac o ich zaspokojenie;

- Potrafi budowac satysfakcjonujgce relacje w miejscu pracy i zyciu osobistym.

Sposob weryfikacji zaktadanych efektéw po ukonczeniu szkolenia:

- Zaplanowanie swoich aktywnosci tak, aby znalazt rownowage w obu sferach zycia;
- Aktywny udziat w zajeciach;



