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DOBROSTAN | WELLBEING

Opis szkolenia

Szkolenie Dobrostan i Wellbeing to praktyczny program rozwojowy dla lideréw,
menedzerow oraz specjalistow HR i L&D, ktorzy chcg budowaé dtugofalowg efektywnosé
organizacji poprzez swiadome dbanie o kondycje psychiczng, emocjonailng i
energetyczng pracownikow.

Program opiera sie na zatozeniu, ze wellbeing nie jest benefitem ani ,miekkim dodatkiem”,
lecz kluczowym czynnikiem wplywajacym na wyniki, jakos¢ decyzji, zaangazowanie i
stabilnos¢ zespotéw. Uczestnicy uczg sie, jak rozpoznawac zrédta stresu, przecigzenia i
spadku energii oraz jak wdrazac¢ rozwigzania wspierajgce zdrowe, zrébwnowazone
funkcjonowanie ludzi i zespotdw.

Szkolenie pokazuje, w jaki sposéb liderzy i HR moga realnie wptywaé na dobrostan —
zaroéwno na poziomie indywidualnym, zespotowym, jak i systemowym.

Grupa docelowa
e Kadra zarzadzajgca
e Menedzerowie sredniego i liniowego szczebla
¢ HR Business Partnerzy
e Specjalisci L&D i rozwoju organizacji

o Osoby odpowiedzialne za zaangazowanie, absencje i kulture pracy

CELE szkolenia
o Zwiekszenie swiadomosci wptywu stresu i przecigzenia na efektywnosc¢
¢ Rozwdj kompetencji zarzgdzania energig i regeneracjg
o Profilaktyka wypalenia zawodowego
e Budowanie kultury dobrostanu i odpowiedzialnosci

e Wsparcie dtugofalowej stabilnosci zespotow
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MODUL 1. Dobrostan jako fundament efektywnosci
e Czym jest wellbeing w kontekscie pracy i organizacji
e Mit ,ciggtej wysokiej wydajnosci”
e Zaleznos¢ miedzy dobrostanem, decyzjami i wynikami

e Rola lidera i hr w dbaniu o kondycje zespotéw

MODUL 2. Stres w sSrodowisku pracy
e Stres krotkoterminowy a chroniczny
e Gtéwne zrédta stresu organizacyjnego
o Woplyw stresu na koncentracje, relacje i decyzje

e Weczesne sygnaly przecigzenia i spadku efektywnosci

MODUL 3. Zarzadzanie energiag zamiast zarzadzania czasem
e Energia fizyczna, emocjonalna i poznawcza
e Cykle pracy i regeneracji
o Nawyki wspierajgce stabilng efektywnosé¢

« Swiadome zarzadzanie obcigzeniem i priorytetami

MODUL 4. Profilaktyka wypalenia zawodowego
e Czym jest wypalenie i jak sie rozwija
e Symptomy wypalenia u pracownikéw i liderow
e Znaczenie granic, odpoczynku i regeneraciji

o Odpowiedzialnos¢ organizacyjna i menedzerska

MODUL 5. Wellbeing zespotu i kultury organizacyjnej
e Lider jako wzér zdrowych postaw
e Budowanie bezpiecznego srodowiska pracy

¢ Rozmowy o obcigzeniu, energii i potrzebach

o Wellbeing jako element strategii HR i employer brandingu
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Jak pracujemy

Nasze szkolenia opieramy na szerokim, praktycznym doswiadczeniu, zdobytym dzieki
wieloletniej wspotpracy z biznesem — z liderami, zespotami i dziatami HR funkcjonujgcymi
w warunkach presji, intensywnego tempa pracy i zmian.

Dzieki temu:
e pracujemy na realnych wyzwaniach uczestnikéw,
e tgczymy wiedze psychologiczng z realiami biznesu,

e skupiamy sie na rozwigzaniach mozliwych do wdrozenia od razu.

W toku tej wspétpracy wypracowali$my autorskie, sprawdzone narzedzia
efektywnosci, ktore wspieraja:

Zarzadzanie stresem i energig,
Stabilnos¢ emocjonalng i decyzyjna,
Dtugofalowg efektywnos¢ w pracy,

Réwnowage pomiedzy zyciem zawodowym i codziennym funkcjonowaniem.

Metody pracy
o Warsztaty interaktywne i ¢wiczenia praktyczne
e Autodiagnoza poziomu stresu i energii
e Analiza realnych sytuacji z organizacji
e Praca indywidualna i zespotowa

e Moderowane dyskusije i refleksja

Korzysci dla organizacji (ROI)
o Nizsza absencja i rotacja pracownikéw
o Wieksza stabilnosc i efektywnos$¢ zespotow
e Mniejsze ryzyko wypalenia zawodowego

e Lepsza jakos¢ decyzji i wspotpracy
e Wizerunek odpowiedzialnego, nowoczesnego pracodawcy

Forma i czas trwania
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e Szkolenie stacjonarne lub online
e Rekomendowany czas trwania: 1 dzien

e Mozliwosc¢ rozszerzenia o program wellbeingowy lub warsztaty wdrozeniowe

Zapraszamy do udziatu

Jesli chcesz:
e Zadbaé o dlugofalowg efektywnos¢ pracownikow i lideréw,
e Ograniczy¢ koszty stresu i przecigzenia,

e Budowac dojrzatg, stabilng kulture pracy

[1 Zapraszamy do zapisania sie na szkolenie ,,Dobrostan i Wellbeing”.

Program moze zosta¢ dopasowany do specyfiki organizacji, poziomu obcigzenia praca
oraz strategii HR.

DOLACZ DO AKADEMII ROZWOJU EXACT COACHING & BUSINESS 1
PRACUJ NA PRAKTYCZNYCH ROZWIAZANIACH PRZYNOSZACYCH REALNE

EFEKTY I WYNIKI.
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