Mozliwo$¢ dofinansowania

WORK-LIFE BALANCE i WELLBEING czyli 1 968,00 PLN brutto

jak osiggnaé rownowage w swiecie VUCA 1600,00 PLN netto
123,00 PLN brutto/h

100,00 PLN netto/h

B HespECT Numer ustugi 2025/04/05/14866/2672046

RESPECT SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
% %k K de 4475 ® 16h

526 ocen ) 07.01.2026 do 08.01.2026

© toédz/ stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Adresatami w/w programu szkoleniowo— wdrozeniowego sg pracownicy,
cate zespoty danej firmy oraz menedzerowie zarzadzajgcy zespotami
pracowniczymi.

Do udziatu w warsztatach zapraszamy pracownikéw biurowych, specjalistéw,

technikéw, menedzerdéw, oraz wszystkich tych, ktérzy chcieliby rozwija¢ swoje

umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, budowania réwnowagi i opornosci

psychicznej oraz przeciwdziata¢ wypaleniu zawodowemu w tym takze osoby
Grupa docelowa ustugi wchodzacych na rynek pracy, poszukujacych pracy.

Ustuga réwniez adresowana jest dla Uczestnikéw Projektu:

¢ Matopolski Pociag do Kariery — sezon 1
¢ Nowy start w Matopolsce z EURESem

e Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe
¢ Kierunek - Rozwdj

e Dziatanie 5.11 Ksztatcenie Ustawiczne

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikéw 14

Data zakonczenia rekrutacji 29-12-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do $wiadomego zarzadzania energig i harmonig wewnetrzng oraz réwnowaga
pomiedzy pracg, a zyciem osobistym w szybko zmieniajgcym sie, niepewnym, ztozonym i niejednoznacznym swiecie
(VUCA). Pozwoli opracowac¢ plan wdrozenia kluczowych nawykéw podnoszacych efektywnosc¢ pracy oraz zwiekszy¢
dobrostan i jako$¢ zycia. Po szkoleniu Uczestnicy bedg potrafili zastosowa¢ metody zapobiegania dtugotrwatemu
stresowi, ograniczy¢ nattok zadan, skutecznie okreslac priorytety.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Poprawnie klasyfikuje przyczyny
chronicznego stresu. Wykazuje

Potrafi przeciwdziata¢ chronicznemu zdolnos¢ do oceny wptywu
. . Test teoretyczny
stresowi dtugotrwatego stresu na zdrowie
psychiczne (np. rozwdj zaburzen
emocjonalnych, depresja).
Potrafi stosowac techniki priorytetyzaciji Obserwacja w warunkach

Rozpoznaje i ustala priorytety

zadan symulowanych

Przewiduje i uwzglednia mozliwe
zaktécenia w realizacji planu (planuje
wielowariantowo), pracuje w trybie

Potrafi radzi¢ sobie z problemami w
organizacji pracy i przeciwdziata¢ pracy
w trybie multitask

Test teoretyczny

monotask
Potrafi zastosowa¢ techniki
przeciwdziatania wypaleniu Stosuje ré6zne metody radzenie sobie ze Obserwacja w warunkach
zawodowemu i zarzadzania wtasna stresem adekwatnie do sytuac;ji symulowanych

energia

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?



TAK

Program

Work-life balance i Wellbeing — wprowadzenie

e Prawdy i mity o tym jak zachowa¢ réwnowage

e Czym jest Work-Life Balance, Work-Life Integration — definicja i koncepcja

e Obecna sytuacja niskiego dobrostanu — skad wynika i do czego nas prowadzi.

e Skutki braku réwnowagi miedzy zyciem zawodowym, a osobistym

e Zatozenia, cele i rezultaty programéw WLB i wellbeing (korzysci dla organizaciji i jednostki)

¢ Rola kadry menedzerskiej w ksztattowaniu zasad work-life balance i wellbeing w swojej firmie

Work-life balance i Wellbeing, a efektywnos¢ osobista

e Efektywnosc, a skutecznos¢ osobista — czym sig rézni?

¢ Jak przekonania, emocje i wartosci wptywajg na nasze dziatania?

* Nawyki skutecznego dziatania wg. S. Covay’a i ich wptyw na work-life balance

e Zmiana podejscia — czyli przejmowanie kontroli nad wtasnymi wymoéwkami i nawykami

¢ Sposoby zmiany nawykéw w celu podniesienia jakosci zycia i satysfakciji

e Prokrastynacja — czyli jak przestaé zwlekaé i zacza¢ dziata¢

e Multitasking jako strategia efektywnego dziatania

¢ PrzebodZcowanie, nadmiar informacji i danych - jak zy¢ i nie zwariowa¢ w $wicie VUCA?

¢ Trening uwaznosci — jako sposéb na radzenie sobie z dystraktorami i przecigzeniem poznawczym?

Work life balance i Wellbeing, a planowanie i organizowanie swojej pracy

¢ Wyznaczanie celéw i realizacja zadan. Realnos¢ celéw i sposoby ich monitorowania (KPI)
¢ Ustalanie priorytetow — matryca Eisenhowera czyli co jest wazne a co jest pilne?

¢ Wybrane narzedzia skutecznego planowania i organizowania pracy

¢ Planowanie dnia, tygodnia zgodnie z koncepcjg work life balance.

e Rytualy przej$cia — praca/dom.

Zarzadzanie wtasng energig — jak nie wychodzi¢ z pracy zmeczonym

e Wzorce aktywnosci dobowej — tzw. sowy i skowronki

e Energia zyciowa, a energia dnia — czyli nasza krzywa wydajnosci w cyklu dobowym

e Zarzadzanie zmeczeniem — przerwy w pracy na odpoczynek, gdzie i kiedy ucieka nam energia

e Jeszcze zmeczenie czy juz wypalenie

e Odnawialne zrédto naszej energii — czyli jak zregenerowac sity i dziata¢ na optymalnej energii, jak wtgczyé tryb EKO

Work life balance, a wypalenie zawodowe

e Wptyw stresu na wypalenie zawodowe. Skutki stresu dtugotrwatego i krétkotrwatego.
¢ Pozytywne i negatywne konsekwencje stresu

e Czym jest stres, zjawisko stresu, jego przebieg, dynamika

e Przyczyny i objawy stresu w pracy. Gtéwne stresory w srodowisku zawodowym
¢ Typowe reakcje na stres

e Wptyw stresu na jakos$¢ i bezpieczenstwo pracy

¢ Na czym polega wypalenie zawodowe, jak sie przejawia?

¢ Przebieg procesu wypalenia - etapy

e Skutki wypalenia zawodowego

¢ Reakcje oséb na wypalenie zawodowe

e Sposoby radzenie sobie z wypaleniem zawodowym

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 15



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie.
Work-life balance
i Wellbeing

Przerwa

Work-life

balance i
Wellbeing, a
efektywnosé
osobista

Przerwa

Work-life

balance i

Wellbeing, a
efektywnosé
osobista cd.

Przerwa

Work life

balance i
Wellbeing, a
planowanie i
organizowanie
swojej pracy

Zarzadzanie
wiasng energig -
jak nie wychodzié¢
z pracy
zmeczonym

Przerwa

Zarzadzanie
wilasna energig —
jak nie wychodzi¢
z pracy
zmeczonym cd.

Przerwa

IPEER) Work life
balance, a
wypalenie
zawodowe

Prowadzacy

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Ewa Puzia

Data realizacji
zajeé

07-01-2026

07-01-2026

07-01-2026

07-01-2026

07-01-2026

07-01-2026

07-01-2026

08-01-2026

08-01-2026

08-01-2026

08-01-2026

08-01-2026

Godzina
rozpoczecia

08:30

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

08:30

10:30

10:45

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

14:45

16:15

10:30

10:45

12:15

13:00

14:30

Liczba godzin

02:00

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15

01:30

02:00

00:15

01:30

00:45

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Przerwa Ewa Puzia 08-01-2026 14:30 14:45 00:15
Work life
balance, a i
i Ewa Puzia 08-01-2026 14:45 15:30 00:45
wypalenie
zawodowe cd.
Walidacja Ewa Puzia 08-01-2026 15:30 16:15 00:45
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1968,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 123,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Ewa Puzia

Certyfikowany kaizen coach, coach ICC, trener biznesu, psycholog, certyfikowany ekspert Kirkpatrick
Four Levels® Evaluation Bronze Level. Licencjonowany assessor metody MTQ Plus (badajacej
odpornos¢ psychiczng menedzeréw i pracownikow).

20-letnie doswiadczenie w doradztwie i szkoleniach z zakresu Przywoédztwa i HR Development.
Specjalizuje sie tematyce: zarzgdzania zmiang, zwinnego zarzadzania i przywddztwa w Swiecie
VUCA, oraz zwiekszania efektywnosci biznesowej: osobistej, zespotow, lideréw (poprzez:
ksztattowanie wspétpracy zespotowe;j i przeptywu informacji w firmie, zarzgdzanie wynikami,
zarzadzania zadaniami i priorytetami, budowania zaangazowania, budowania odpornosci lideréw i
pracownikéw, radzenia sobie ze stresem i presjg czasu, radzenia sobie z nadmiarem informaciji,
rozwigzywania problemoéw z zastosowaniem krytycznego myslenie, prowadzenia trudnych rozmoéw z
pracownikami).

Specjalizuje sie takze w mapowaniu i optymalizowaniu procesoéw, okreslaniu celéw i wskaznikdw



KPI, kanban. Prowadzi audyty organizacyjne i procesowe przy uzyciu narzedzi lean management.
Posiada takze do$wiadczenie w doradztwie i szkoleniach z zakresu HR Development (m.in.:
tworzenia modeli kompetencyjnych, prowadzenia audytéw kompetencyjnych metodg AC/DC oraz
360 stopni, zarzagdzania procesami szkoleniowo-rozwojowymi).

Absolwentka Psychologii (UL) . Ukoriczyta Podyplomowe Studia ZZL (Ut) i Podyplomowe Studia z
Lean Management (SGH).
0d 2009 Vice Prezes Zarzadu w Respect sp. z 0.0.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolen otrzymujg materiaty szkoleniowe zawierajgce tresci prezentowane podczas szkolenia w postaci podrecznikéw, prezentacji,
zadan i testow stosowanych do indywidualnego wykorzystania. Na koniec szkolenia uczestnicy otrzymuja od trenera zadanie wdrozeniowe,
ktérego celem jest pomoc w transferze nowo rozwijanych kompetencji na stanowisku pracy.

Dodatkowo, w przeciggu 1-2 tygodni po szkoleniu uczestnicy otrzymuja rowniez tzw. materiaty poszkoleniowe, ktére zawierajg wszystkie
wypracowane przez grupe uczestnikow kluczowe pomysty, usprawnienia, nowe metody pracy oraz podsumowania zadan praktycznych
realizowanych podczas warsztatu. Materiaty poszkoleniowe stanowig wsparcie dla utrwalenie procesu rozwojowego, a takze wdrozeniowego.

Kazdy z uczestnikdw szkolenia otrzymuje certyfikat ukoficzenia szkolenia.

Szkolenie z w/w tematyki moze zosta¢ poprowadzone réwniez w formie zdalne;j.

Informacje dodatkowe

Proponowane przez nas programy rozwojowe realizowane sg w oparciu o naszg metodyka TO BE czyli Training Oriented on Business Efficiency.
Programy rozwojowo — wdrozeniowe TO BE to:

¢ Standard nastawiony na efektywnos$¢ biznesowsg i realizacje celéw organizacji

e Programy angazujgce ludzi do zmiany i ciggtego doskonalenia efektywnosci swojej pracy
* Wysokoefektywna inwestycja w rozwdj pracownikéw

* Nowoczesne i innowacyjne narzedzia do zarzadzania kompetencjami

e Zespot treneréw praktykéw, ekspertéw i menedzerédw biznesu

TO BE to efektywne programy rozwojowo — wdrozeniowe oparte o:

¢ Licencjonowany Model SEB (Szkolenia Efektywne Biznesowo)
¢ 4 poziomowy Model Partnerstwa Biznesowego J. Kirkpatrick’a
¢ Podejscie Kaizen i Lean Management

Respect jest obecnie jedna z kilku firm szkoleniowych w kraju certyfikowang w metodologii SEB (Szkolen Efektywnych Biznesowo), proces
certyfikacji zostat zakoriczony w 2015.

Adres

ul. Makowa 19
91-480 t6dz

woj. tédzkie

Szkolenie zostanie zorganizowane w salach szkoleniowych przystosowanych do realizacji zaje¢ dydaktycznych Hoteli
lub osrodkéw szkoleniowych wspétpracujgcych z Respect Sp. z 0.0. na terenie kraju. Kazdorazowo szczegoty
logistyczne i organizacyjne dopasowujemy adekwatnie do potrzeb uczestnikdw naszych szkolen.



W przypadku zamknietych grup szkoleniowych (ten sam pracodawca dla wszystkich uczestnikdéw szkolenia) decyzja o
wyborze miejsca realizacji ustugi, kazdorazowo podejmowana jest zgodnie z zyczeniem i sugestiami zleceniodawcy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

e Uwzglednienie wymagan dla os6b ze szczegdlnymi potrzebami

Kontakt

: Ewa Puzia-Sawicka

ﬁ E-mail e.puzia@respect-ds.pl

Telefon (+48) 606 929 284



