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Work-Life Balance - jak utrzymaé rownowage
miedzy pracq i zZyciem osobistym

Efektywni i odnoszqcy sukcesy pracownicy to najczeiciej ludzie o wysokiej satysfakciji w
zyciu w ogdle.

Ludzie doéwiadczajgcy réwnowagi we wszystkich obszarach zycia - czyli ludzie
szczeéliwi - to zatem najcenniejsze zasoby kazdej organizaciji.

Najbardziej kompetentni, profesjonalni pracownicy - nie zachowujgc réwnowagi -
predzej czy péniej odczuwajq ograniczajqey stres, frustracje, ktéra ich blokuje,
obnizaja efektywnosé, sprzyja czasowmu spadkowi motywacii, a w dalszej
perspektywie - wypaleniu zawodowemu...

- Jak podnie$é i utrzymaé efektywno$é pracownikédw - poprzez zwiekszenie ich
zaangazowania, radosci i satysfakcji z wykonywanej pracy?
- Jak przeciwdziataé wypaleniv zawodowemu i spadkom motywacii?

Warsztaty work-life balance to dla Organizacji sposéb, by mieé efektywnych,
niesfrustrowanych, zmotywowanych, dostarczajgcych jako$¢ i budujgcych dobrg
atmosfere pracy pracownikéw. Warsztaty work life balance to sposéb na efektywnoé¢
we wszystkich obszarach zycia, na petnienie swoich rél - zawodowej i
pozazawodowej - z zaangazowaniem, energiq - i satysfakcjq dla siebie i Organizaciji

Szkolenie jest kierowane do Pracownikéw Organizacji na wszystkich szczeblach.

Korzysci dla Firmy:
Warsztat work-life balance, wptywajqgc na jokos$é zycia Uczestnikéw, przysparza
korzysci ich Organizaciji:

Rozumienie wiasnych celéw, potrzeb, i swiadome zarzgdzanie sobg w kontekscie
zawodowym i pozazawodowym, zmniejszq frustracje i zwieksza efektywno$é, co
skutkuje podniesieniem jakosci i skutecznosci funkjonowania w miejscu pracy.

Zrozumienie, ze praca jest integralng czesciq zycia oraz osiggniecie harmonii w tej
sferze pozytywnie wptywa na poziom motywaciji i kreatywnosci, jakosé relacji
stuzbowych [takze: z Klientami] oraz na atmosfere w Firmie.

Zachowanie réwnowagi praca-zycie chroni przed procesami wypaleniowymi.

Pracownik funkcjonujgcy w réwnowadze - work-life balance - jest bardziej proaktywny
i przejmujgcy odpowiedzialnosé.
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Korzysci dla Uczestnikow:

Wzmocnienie postawy dbatosci o wewnetrzng réwnowage.

Uczestnicy uczq sig, jak rozpoznawaé moment zaburzania réwnowagi, diagnozujg
przyczyny tego stanu, rozpoznajq powigzania pomiedzy réznymi sferami zycia i

petnionymi rolami.

Uczestnicy poznajq sposoby zapobiegania nadmiernemu przecigzeniu pracq i
redukowania emocjonalnych skutkéw fgczenia wielu rél zyciowych.

Program dwudniowych warsztatéw realizuje tematy:

Il sTuDIO

-Réwnowaga - czym jest

- Obszary zycia - obszary réwnowagi

- Zycie - czyli projekt

- Obszary projektu; wzajemne powigzania migdzy nimi

- Koto wptywu; ustalanie granic

- Cele - potrzeby - priorytety - zasoby; jak budowaé i utrzymaé motywacije
- Nastawienie wobec wyzwan i zmian

- Pozytywny jezyk i proaktywna postawa

- Harmonijne zarzqdzanie projektem

- Gdzie jestem - gdzie chce by¢

- Zarzqdzanie czasem

- Réwnowaga w perspektywie czasowej: balans teraz/balans na state
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