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»Work-Life Balance - jak utrzymac rownowage miedzy
pracq i Zyciem osobistym”

Opis szkolenia:

Szkolenie work life balance to dla Organizacji sposob, by mie¢ efektywnych,
niesfrustrowanych, zmotywowanych, dostarczajacych jakos¢ i budujacych dobra atmosfere
pracy pracownikow. Warsztaty work life balance to sposob na efektywno$¢ we wszystkich
obszarach zycia, na petlnienie swoich rol: - zawodowej i pozazawodowej - z zaangazowaniem,
energia - 1 satysfakcja dla siebie i1 Organizacji. Rozumienie wlasnych celéw, potrzeb,
1 $wiadome zarzadzanie sobg w kontekscie zawodowym i pozazawodowym, zmniejsza
frustracje¢ 1 zwigksza efektywno$¢, co skutkuje podniesieniem jakosci 1 skutecznosci
funkcjonowania w miejscu pracy.

Szkolenie porusza nastepujace zagadnienia: RoOwnowaga - czym jest, Obszary zycia - obszary
rownowagi, Zycie - czyli projekt, Obszary projektu; wzajemne powigzania migdzy nimi, Koto
wplywu; ustalanie granic, Cele - potrzeby - priorytety - zasoby; jak budowaé i utrzymac
motywacj¢, Nastawienie wobec wyzwan 1 zmian, Pozytywny jezyk i proaktywna postawa,
Harmonijne zarzadzanie projektem, Gdzie jestem - gdzie chce by¢, Zarzadzanie czasem,
Réwnowaga w perspektywie czasowej: balans teraz/balans na state.

Uzyskane umiejetnosci:

e Rozumienie wlasnych celow, potrzeb, i Swiadome zarzadzanie soba w kontekscie
zawodowym 1 pozazawodowym, zmniejszg frustracj¢ 1 zwigksza efektywnos¢, co
skutkuje podniesieniem jakosci i skutecznosci funkcjonowania w miejscu pracy

e Zrozumienie, ze praca jest integralng czgscig zycia oraz osiggnigcie harmonii w tej
sferze pozytywnie wplywa na poziom motywacji i kreatywnosci, jakos¢ relacji
stuzbowych [takze: z Klientami] oraz na atmosfere w Firmie

e Zachowanie rownowagi praca-zycie chroni przed procesami wypaleniowymi

e Pracownik funkcjonujgcy w rownowadze - work-life
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Program szkolenia:

Rownowaga - czym jest

Obszary zycia - obszary rOwnowagi

Zycie - czyli projekt

Obszary Projektu - wzajemne powigzania migdzy nimi

Koto wptywu; ustalanie granic

Cele - potrzeby - priorytety - zasoby; jak budowac i utrzyma¢ motywacje
Nastawienie wobec wyzwan 1 zmian

Pozytywny jezyk i proaktywna postawa

Harmonijne zarzadzanie projektem

Gdzie jestem - gdzie chce by¢

Zarzadzanie czasem

Réwnowaga w perspektywie czasowej: balans teraz/balans na stale

Metodologia:
Podczas szkolenia wykorzystujemy nastgpujace metody szkoleniowe:

- filmy szkoleniowe

- ogrywanie scenek

- praca w parach

- dyskusja grupowa

- studia przypadkow

- nagrywanie Video i analiza uzyskanego materiatu
- kwestionariusze dla pracy indywidualnej

Informacje organizacyjne:
Ilo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: £.6dz, ul Piotrkowska 125 — KM Studio - szkolenia
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