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Work & Life Balance

Work & Life Balance

Poszerzaj swojq wiedze

z naszymi pakietami szkolen e-learningowych!

Work-life balance oznacza réwnowage pomiedzy zyciem prywatnym, a zawodowym. Dzisiejsza rzeczywisto$¢ coraz
wiekszy nacisk ktadzie na satysfakcje i zadowolenie z tego, co sie robi. Wiekszos¢ dnia spedzamy w pracy lub

w zakorkowanej drodze do i z niej. W pracy wiele energii, zamiast na zadaniach i celach, skupiamy na analizowaniu
naptywajgcych ze wszystkich stron informacji i polecen. W takich warunkach tatwo dac sie poniesc fali i pozwoli¢,
aby sprawy stuzbowe przestonity nam inne, wazne sfery zycia.

THE AIM OF A TRAINING PROJECT

¢ Wyposazenie uczestnikdw w najnowsza wiedze na temat zachowania balansu pomigdzy pracg a zyciem
prywatnym

e Dostarczenie wiedzy i narzedzi pozwalajacych na efektywng prace oraz ograniczenie frustracji zwigzanej
z nattokiem zadan

e Uswiadomienie znaczenia réwnowagi Work & Life dla osiggania wybitnych wynikéw w biznesie

e Wyposazenie w narzedzia wspierania zespotu w trudnych i stresujacych sytuacjach

THE AIM OF THE COURSE

Warsztat skierowany jest do wszystkich osoéb, ktore potrzebujg wsparcia w znalezieniu réwnowagi miedzy zyciem
osobistym a zawodowym.



https://prod.altkomakademia.pl/szkolenia/work-life-balance
https://prod.altkomakademia.pl/szkolenia/work-life-balance
https://www.altkomakademia.pl/wp-content/uploads/2024/01/pakiety%20elearning%20Q1.pdf
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THE BENEFITS RESULTING FROM THE TRAINING COMPLETION

Po ukonczeniu zaje¢ uczestnik:

e Rozumie wiasne cele i potrzeby w obszarze zycia zawodowego i prywatnego i potrafi je okresla¢

e Dysponuje narzedziami pomagajacymi mu zmniejszac frustracje i zwiekszac efektywnos¢

e Potrafi skuteczniej zaplanowad dziatania i oceni¢ ich rezultaty

e Posiada umiejetnosci pozwalajgce utrzymywac réwnowage i harmonie pomiedzy ciatem i umystem, co pozytywnie
wplywa na jego motywacje do pracy

e Wie jak wspiera¢ zespét w zmianach, sytuacjach trudnych, stresie

EXPECTED PREPARATION FROM STUDENTS

Nie jest wymagane.

AGENDA SPOTKANIA
Classroom

1. Czas - sprzymierzeniec czy wrég?
o Na czym polega zasada work-life balance?
o Praca z kotem czasu i kotem wartosci
2. Priorytety priorytetow
o Zasady okreslania wizji dziatah dtugoterminowych
Metody okreslani wizji oraz wyznaczania celéw diugo- i krétkoterminowych
Droga do celu - praca na linii czasu
Priorytet. Na drodze do celu.
3. Osobista strategia radzenia sobie ze stresem
o Réznorodnos$¢ podejscia do czasu, planowania i podejmowania decyzji
o Skuteczne sposoby efektywnego planowania zgodnego z wtasnymi preferencjami
o Zasada,Odwlekanie - wrég konsekwencji
4. Rownowaga miedzy ciatem i umystem - radzenie sobie ze stresem
o Inteligencja emocjonalna - jak moze poméc?
o Krzywa stresu i jej wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne
o Techniki kotwiczenia zasoboéw i sposoby radzenia sobie z emocjami
5. Kondycja fizyczna
o Jak rozpoczynac dzien, aby miec zasoby energii fizycznej na dtugie godziny pracy
o Cwiczenia na start
o Przygotowanie i utrzymywanie zasobnego stanu
o Praca z oddechem
o Przygotowanie odpowiedniego stanu umystu
o Cwiczenia w ciggu dnia, aby regenerowac sie i przywraca¢ rownowage
o Cwiczenia na koniec dnia, aby dobrze spa¢ i regenerowac sie w maksymalnie sze$ciu godzinach snu
o Dieta pomagajgca utrzymad ciato i umyst w dobrej kondycji
6. Kondycja psychiczna
o Siedem krokéw do genialnosci na co dzien
o Metody uaktywniania potencjatu intelektualnego
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o Myslenie tworcze i odkrywanie

Training name HE-PR-W&L / Work&Life
Duration 2 days

Level Basic

Authorization Altkom
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