altm akademia

Dobrostan pracowniczy jako
filar skutecznego
zarzadzania w srodowisku
akademickim

Zmieniajgce sie realia pracy - hybrydowe modele
funkcjonowania, presja czasu, nadmiar obowigzkdéw oraz
dynamiczne srodowisko decyzyjne - znaczgco wptywajg na
zdrowie psychiczne i fizyczne kadry zarzadzajacej oraz
zespotéw pracowniczych. Dbanie o dobrostan zatrudnionych
nie jest juz dodatkiem, lecz koniecznoscig i integralnym
elementem strategii zarzgdzania, wptywajgcym na
efektywnos¢, innowacyjnos¢ i zaangazowanie.

Szkolenie koncentruje sie na praktycznych aspektach
budowania odpornosci psychicznej, przeciwdziataniu
stresowi, wspieraniu zdrowia oraz wdrazaniu codziennych
praktyk uwaznosci (mindfulness). Zajecia majg charakter
uniwersalny - prezentujg dobre praktyki mozliwe do
zastosowania w réznych kontekstach organizacyjnych, z
uwzglednieniem specyfiki Srodowiska akademickiego.

0
Odbiorcy szkolenia

e Kadra zarzadzajgca uczelni (rektorzy, dziekani, dyrektorzy administracyjni, kierownicy jednostek),
e Liderzy zespotéw dydaktycznych, naukowych i administracyjnych,
¢ Osoby odpowiedzialne za HR, wellbeing i strategie organizacyjna,

e Wszyscy pracownicy uczelni zainteresowani rozwijaniem kultury dobrostanu.

Korzysci
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1. Dobrostan psychofizyczny w srodowisku akademickim - poznasz, jak Swiadomie wykorzystywac go
jako fundament skutecznego i odpowiedzialnego zarzadzania.

2. Rozpoznawanie oznak przecigzenia - dowiesz sie, jak identyfikowac¢ symptomy wypalenia i
nadmiernego stresu u siebie oraz wsrdd pracownikdw uczelni.

3. Wzmacnianie odpornosci psychicznej - nauczysz sie korzystac z narzedzi wspierajacych stabilnos¢
emocjonalng lideréw, zespotdw i kadry akademickiej.

4. Mindfulness w codziennej pracy - odkryjesz, jak wdraza¢ proste praktyki uwaznosci, ktére wspieraja
zdrowie, efektywnos¢ i réwnowage.

5. Przywddztwo oparte na empatii - zrozumiesz, jak budowac kulture troski, empatii i sprawczosci w
relacjach ze spotecznoscig akademicka.

Program szkolenia

1. Dobrostan jako kapitat strategiczny
o Wprowadzenie do koncepcji dobrostanu - wptyw na efektywnos$¢, zaangazowanie, innowacyjnosc.
Przeglad modeli (PERMA, job crafting, modele odpornosci psychicznej).
o Cwiczenie: Autoocena stylu zarzadzania w kontek$cie wspierania dobrostanu.
2. Odpornos¢ psychiczna lidera i zespotu
o Czym jest odpornos¢ psychiczna? Jak jg rozwija¢ w Srodowisku niepewnosci i pres;ji?
o Warsztat: Praca z modelem 4C (control, commitment, challenge, confidence).
3. Zarzadzanie stresem i dobrostan psychiczny w Srodowisku akademickim
o Zrédta stresu w $rodowisku pracy, mechanizmy radzenia sobie, budowanie wsparcia systemowego.
o Cwiczenia: Mapowanie stresoréw i zasobéw - indywidualnych i organizacyjnych.
4. Zdrowie fizyczne jako podstawa odpornosci organizacyjnej
o Rola snu, odzywiania, ruchu i ergonomii w kontekscie funkcjonowania poznawczego i
emocjonalnego.
o Modut interaktywny: ,Mikronawyki” - wdrazanie matych zmian w rytmie pracy.
5. Mindfulness i samoregulacja jako praktyka codzienna
o Praktyki uwaznosci wspierajgce koncentracje, elastyczno$¢ poznawcza, odpornos¢ emocjonalna.
o Warsztat: Cwiczenia oddechowe i praktyka uwaznosci (mindful leadership).
6. Dobrostan zespotowy - jak go wspierac jako lider
o Tworzenie Srodowiska bezpiecznego psychologicznie. Jak wprowadza¢ zmiany bez oporu.
o Case study + dyskusja: Strategie wdrazania kultury dobrostanu w praktyce zarzadczej.

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

e Gotowos¢ do autorefleksji i pracy w grupie
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e Chec eksperymentowania z nowymi technikami (np. ¢wiczenia oddechowe, kroétkie praktyki
uwaznosci)
¢ Nie jest wymagana wczesniejsza wiedza specjalistyczna

Czas trwania

2 dni/ 16 godzin

Jezyk

Szkolenie: polski
Materiaty: polski



