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Jestem certyfikowanym coachem oraz psycholozka specjalizujgcyg sie w obszarze
zdrowia i well-beingu. W swojej pracy pomagam - osobom i organizacjom — we
wdrazaniu zmian, ktére pozytywnie wptywajg na zdrowie oraz indywidualny i
organizacyjny dobrostan. Wspieram dziaty HR w tworzeniu programéw rozwoju well-
beingu, prowadze webinaria. Na autorskich szkoleniach ucze praktycznych
umiejetnosdci, ktdre pomagajg uczestnikom zadbac o zdrowie psychiczne, oraz lepiej
radzi¢ sobie z wyzwaniami w zyciu prywatnym i zawodowym.

1. Jak dba¢ o zdrowie psychiczne? Cztery kroki do zdrowia, witalnosci i
lepszej jakosci zycia

Czas trwania 1 lub 1,5 godz.

Webinar majacy na celu przyblizy¢é temat zdrowia psychicznego oraz zmotywowac
uczestnikdéw do podejmowania dziatan prozdrowotnych. Tematyka szkolenia zawiera
duzg ilo$¢ praktycznych wskazéwek opartych o najnowszg wiedze psychologiczng.

Uczestnicy webinaru dowiedzg sie:

= czym sg zasoby psychofizyczne i jak je rozwija¢, by wzmacnia¢ zdrowie,

= jak dziatajgc w 4 obszarach zdrowia psychicznego podnies¢ witalnosé,
samopoczucie i zyciowg energie,

= czym sg tzw. ,ziarna zycia” SEEDS i w jakich zyciowych sferach je zasiac, by
wspieraty nasze codzienne funkcjonowanie,

= jak ksztattowac i utrzymac postawe wielopoziomowego dbania o zdrowie,
psychiczne, aby zadbac¢ o zdrowy moézg, witalnosc i lepszej jakosci zycie,

= jak rozpoznawac wiasne nawyki i schematy dziatania oraz jak zmieniac je na
zdrowsze.

2. Jak przesta¢ budowaé mury i zacza¢ tworzy¢ wiezi - elastycznosé¢
emocjonalna w relacjach.

Czas trwania: 1 lub 1,5 godz.

Interaktywny webinar, ktéry pomoze uczestnikom zrozumie¢ wtasne wzorce
reagowania w relacjach interpersonalnych. Podczas warsztatu uczestnicy dowiedzg
sie w jaki sposéb dziatanie z poziomu nieuswiadomionych schematow przyczynia sie
do probleméw w relacjach oraz jak zmienia¢ wtasne schematy reagowania. Podczas
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webinaru uczestnicy nauczg sie metod pozytywnej komunikacji oraz strategii
postepowania w sytuacjach konfliktowych.

Podczas webinaru uczestnicy:

e Nauczg sie rozpoznawac i zmienia¢ negatywne wzorce postepowania w
kontaktach z ludzmi.

o Dowiedzg sie, jak elastycznie reagowac na trudng okolicznosc, relacje lub
sytuacje.

e Nauczg sie ze spokojem przyjmowac oceny i krytyke.

e Poznajg 5 gtéwnych zasad pozytywnej komunikaciji.

e Zdobedg umiejetnos¢ stawiania granic w kontaktach z innymi.

e Dowiedzg sie, jak wykorzystac techniki uwaznosci w interakcjach z ludzmi.

3. Czym jest inkluzywnosé w miejscu pracy i jak budowaé inkluzywna
kulture w organizacji?

Czas trwania: 1 lub 1,5 godz.

Pracownicy coraz czesciej poszukujg miejsca pracy, w ktorym doceniane jest ich
autentycznosé i gdzie mogg sie rozwijaé w poczuciu akceptacji dla swojej
indywidualnosci i Srodowiska, z ktérego pochodza. Inkluzywne organizacje to takie,
ktdre nie tylko uznajg odmiennos¢ swoich pracownikow, ale angazujg ich w dziatania
zgodnie z ich indywidualnymi talentami i potencjatami. Podczas webinaru uczestnicy
dowiedzg sie czym jest tzw. kultura wigczajgca, jak tworzy¢ srodowisko pracy
uznajgce odmiennosc¢ oraz jakie benefity tworzenie inkluzywnego $rodowiska pracy
przynosi dla organizaciji.

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie:

e Jakie sg kluczowe elementy inkluzywnej kultury organizaciji?

e Jak jest zasadnicza réznica pomiedzy réznorodnoscig (diversity) a
wigczeniem (inclusion)?

e Jakie kluczowe dziatania powinna podjgc organizacja w tworzeniu
wigczajgcego srodowiska pracy?

e Jakie szanse i wyzwania niesie ze sobg budowanie réznorodnych i
inkluzyjnych zespotow?

e Jak Leaderzy mogg wspierac¢ swoje zespoty w wyzwaniach zwigzanych ze
zmiang kultury organizacji na wtgczajgcag?
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4. Jak wzmocni¢ zaangazowanie pracownikéw, tworzac poczucie
przynaleznosci w miejscu pracy?

Czas trawania:1 lub 1,5 godz.

Webinar, ktory przybliza temat dobrostanu spotecznego i poczucia przynaleznosci.
Wedtug ostatnich badan Deloitte, pracownicy, ktérzy czujag, ze przynalezg do swojej
organizacji, sg bardziej zaangazowani w swoje zadania i osiggajg lepsze wyniki.
Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie w jaki sposéb organizacja moze
wspiera¢ poczucie przynaleznosci swoich pracownikow oraz jakie czynniki wptywajg
na dobrostan spoteczny i jakos¢ relacji miedzy cztonkami zespotu.

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie:

e Czym jest dobrostan spoteczny i ktére czynniki najskuteczniej budujg
poczucie przynaleznosci w miejscu pracy?

e Jakie sg gtbwne zagrozenia dla dobrostanu spotecznego pracownikow?
(praca zdalna, obcigzenie pracg itp.)

e Jakie sg gtbwne czynniki wspierajgce dobre relacje miedzy pracownikami?

e Jak Leaderzy mogg wspierac pracownikéw, aby poprawi¢ wiez zespotowg?

e Jak rozwijac elastyczno$s¢ emocjonalng w relacjach z innymi?

5. Kapital psychologiczny w miejscu pracy — szkolenie rozwijajace
kompetencje Leaderow.

Czas trwania: 1 lub 1,5 godz.

Webinar dla Leaderéw, ktdry ma na celu wyposazy¢ w psychologiczne
kompetencije niezbedne w zarzgdzaniu zespotami, promowaniem nadziei i
optymizmu oraz radzeniu sobie z wyzwaniami w zmiennym srodowisku pracy.

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie:

e Czym jest kapitat psychologiczny (PsyCap) i jak rozwija¢ jego poszczegoélne
komponenty?

e W jaki sposob pozytywny kapitat rozprzestrzenia sie w wsréd pracownikow i
jak mozemy nim ,zarazac”?

e W jakich konkretnych problemach i wyzwaniach wspiera umiejetnie
zbudowany Kapitat Psychologiczny w organizaciji.
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6. Interaktywny webinar: Strategie wspierania siebie i radzenia sobie ze
stresem w pracy i w domu

Czas trwania: 1 lub 1,5 godz.

Webinar o szybkich i praktycznych sposobach oddziatywania na zdrowie
emocjonalne i fizyczne. Uczestnicy poznajg techniki zmiany destrukcyjnych mysli
i przekonan, jak rowniez nauczg sie stosowac ¢wiczenia relaksacyjne i
wspierajgce regulacje emociji. Uczestnicy nauczg sie rozpoznawaé wtasne zrodta
i objawy stresu, wdraza¢ odpowiednie techniki wspomagajgce powrot do
psychicznej rownowagi, a w konsekwenciji konstruktywnie radzi¢ sobie z
wyzwaniami w domu u pracy.

Po szkoleniu uczestnicy beda znali:

e pozytywne i negatywne aspekty stresu,

e objawy nadmiernego stresu: ciato/umyst/zachowanie — jak je rozpoznawac,

e poznajg rodzaje bodzcédw stresowych i nauczg sie z nimi postepowad,

o dzieki testowi poznajg na jakim poziomie stresu sie znajduja,

e jak zastosowac techniki poznawcze radzenia sobie w stresujgcych
sytuacjach,

e jak zastosowac techniki uwaznoséci w redukcji odczuwanego stresu i
zwiekszaniu koncentracji,

e jaka jest rola regeneraciji i jej wptyw na wydajnosc i jakos¢ pracy

7. Seria trzech interaktywnych webinaréw plus materiaty do pracy wiasnej
pomiedzy webinarami: ZARZADZANIE STRESEM

Czas trwania 3x1godz

OPIS SZKOLENIA
Seria 3 webinariéw, ktére skupiajg sie na zarzgdzaniu sobg i stresem we
wspotczesnej rzeczywistosci. Szybko zmieniajgcy sie $wiat, nieprzewidywalne
srodowisko, niezrozumiate procesy i ostatnie kryzysy spowodowaty, iz towarzyszy
nam poczucie podwyzszonego niepokoju, co z kolei moze prowadzi¢ do wypalenia.
Pogtebiona wiedza o mechanizmach stresu ma na celu dostarczy¢ pracownikom
wglad w swoje schematy myslowe oraz wyposazy¢ uczestnikdw w niezbedne
narzedzia, potrzebne do zarzadzania sobg w stresie i umiejetnosci dopasowania sie
do stresujgcego srodowiska. Dodatkowo szkolenie zawiera materiaty z éwiczeniami
dla uczestnikow do wykonania w przerwach pomiedzy spotkaniami.
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CZYM JEST STRES?

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie:

Czym jest wspotczesny swiat BANI i jakie wyzwania niesie dla zdrowia?
Jaka jest rola stresu?

Jakie sg rodzaje bodzcow stresowych i jak z nimi postepowac?

Jakie sg pozytywne i negatywne aspekty stresu?

Jakie sg najczestsze objawy stresu i jak je rozpoznacé?

PRZEWLEKLY STRES | WYPALENIE ZAWODOWE

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie:

Jakie czynniki wskazujg, ze nie radzisz sobie ze stresem?
Jakie sg objawy przewlektego stresu?

Czym to jest wypalenie zawodowe i jak je rozpoznac?
Jak rozwija¢ odpornosc¢ psychiczng?

Czym jest model odpornosci psychicznej 4C.

TECHNIKI ZARZADZANIA STRESEM

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie:

Jakie s3 style radzenia sobie ze stresem?

Jak reagowac proaktywnie na stresujgce sytuacje?

Jak radzi¢ sobie radzi¢ sobie ze stresem poprzez diete, sen i inne czynniki
zwigzane ze stylem zycia?

Jak radzi¢ sobie ze stresem za pomocg technik poznawczych?

Jak radzi¢ sobie ze stresem za pomocg technik relaksacyjnych?

Jak stworzy¢ dtugoterminowy plan dziatania, aby zminimalizowa¢ codzienny
stres?
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