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Demokracji Lokalnej 24 |istopada 2022 r.

im. Jerzego Regulskiego

JAK ZWIEKSZAC DOBROSTAN PRACOWNIKOW, CZYLI
WELLBEING | UWAZNOSC W ORGANIZACII

WAZNE INFORMACIJE O SZKOLENIU:

Dobrostan? Dobrostan w miejscu pracy? Coraz czesciej styszymy i czytamy o koniecznosci zachowania dobrostanu? Dobrostan
to nic innego jak ogdlne pojecie okreslajace pozytywne aspekty zycia w tym zycia zawodowego. Czy Twoi pracownicy sg zdrowi
i szczesliwi? Czy dobrze oceniajg Srodowisko pracy? Jesli tak, to wspaniale! Niestety nie zawsze tak jest. Wowczas warto
zastanowic sie nad poprawg dobrostanu pracownika i catego zespotu. Zapraszamy na szkolenie, w trakcie ktérego pokazemy jak
zadbac o siebie i swoich wspétpracownikéw. W trakcie zaje¢ porozmawiamy o czynnikach, ktére wptywajg pozytywnie na nasz
dobrostan m.in. empatia i uwaznosc¢ oraz te, ktdre go ograniczajg np. stres. Poznamy metody w jaki sposéb budowac dobrostan
i zwieksza¢ zaangazowanie pracownikéw w wykonywane zadania.

|
CELE | KORZYSCI:

¢ Poznanie konkretnych metod i narzedzi utatwiajgcych tworzenie kultury wellbeingu, zaufania i dialogu w organizacji.
e Usprawnienie komunikacji w zespole, tatwiejsze rozwigzywanie konfliktéw i znajdywanie najlepszych na dany moment
rozwigzan.
e Zwiekszenie poczucia pewnosci i dobrostanu pracownikéw, a co za tym idzie ich motywacji i zaangazowania oraz poczucia
spetnienia w miejscu pracy.
* Podczas warsztatu uczestnicy dowiedzg sie i doswiadcza:
— Dlaczego tak wazny jest wellbeing w miejscu pracy i co to wiasciwie znaczy.
— Jak dbac¢ o siebie i wspétpracownikéw — czyli praktyka wellbeing na co dzien.
— Poznajg konkretne narzedzia, dzieki ktérym sprawdzg, o co im tak naprawde chodzi w trudnych sytuacjach.
— Uporzadkujg swoje mysli, uwolnia uczucia, dotrg do potrzeb i znajda najlepsze na dany moment rozwigzania.
— Popraktykuja skuteczng, empatyczng komunikacje ze sobg i z innymi.
— Zyskajg wiecej spokoju i pewnosci, dzieki czemu tatwiej im bedzie sie wyrazac¢ oraz podejmowac bardziej Swiadome
decyzje.
— Woypracujg skuteczne rozwigzania dla konkretnych sytuacji powodujgcych trudne emocje i stres w organizacji.
— Doswiadczg mocy empatii, inspiracji i grupowego wsparcia.

PROGRAM:
1. Czym tak naprawde jest wellbeing w organizacji?
2. Empatia i uwaznos¢ i jej wptyw na cztowieka i organizacje.
3. Stres w organizacji.
4. Powrét do rownowagi, czyli CUD — Ciato, Umyst, Dziatanie.
5. Cztery kroki do kontaktu ze sobg i z innymi — elementy empatycznej komunikac;ji:
e  Zamiana mysli na fakty. Czyli co spostrzegam?
e Uczucia vs uczucia rzekome. Czyli co w zwigzku z tym czuje?
* Potrzeby vs strategie. Czyli czego ja potrzebuje?
*  Prosby vs zadania. Czyli jak moge to wyrazi¢ i o to zadbac?
6. Wellbeing w pracy - case study — praca indywidualna i oméwienie.
7. Nieporozumienia i konflikty.
8. Samoobserwacja i jej korzysci. Praktyka.
9. Zczym konicze? Pytania i narzedzia coachingowe.

ADRESACI: Pracownicy administracji publicznej, organizacji pozarzgdowych, jak i pracownicy firm.

PROWADZACY: Certyfikowany coach i trenerka konstruktywnej komunikacji. Absolwentka Szkoty Treneréw Komunikacji oparte;j
na empatii, Studium Umiejetnosci Osobistych Trenera i Lidera w ujeciu integralnym, Business&Life Coachingu opartego o
potrzeby oraz WidnoKregu - Szkoty Ustawien Systemowych i Praktyki Obecnosci. Pracuje wedtug Konstruktywnej Komunikacji i
Porozumienia bez Przemocy M. Rosenberga, coachingu opartego na potrzebach oraz praktyki uwaznosci, ktére sg dla mnie
sposobem na zycie oraz postrzeganie ludzi i $wiata. Wspiera ludzi w lepszym rozumieniu siebie i innych, dzieki czemu czuja
wiecej pewnosci, spetnienia i radosci kazdego dnia! Wspotpracuje m.in. z.: PGNiG SA, Nicolaus Bank, Ivy Technology, Montibello,
Europlant, Stacja Projekt, Fundacja Parasol, Fundacja Archipelag Inicjatyw, GOPS Lubicz.
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im. Jerzego Regulskiego

Jak zwiekszaé dobrostan pracownikéw, czyli wellbeing i uwaznos$¢ w organizacji

@.} Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium on line.

24 listopada 2022 r. Szkolenie w godzinach 09:00 — 15:00

Cena: 329 PLN netto/os. przy zgtoszeniu do 24 pazidziernika. 369 PLN netto/os. po 24
pazdziernika. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania szkolenia ze
srodkow publicznych.

®

CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu on-line,
materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
certyfikat ukonczenia szkolenia, mozliwos¢ konsultacji z trenerem.

Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej Centrum Mazowsze
DANE DO ul. Zurawia 43, 00-680 Warszawa

KONTAKTU: tel. 604 078 421
szkolenia@frdl.org.pl

DANE UCZESTNIKA ZGtASZANEGO NA SZKOLENIE

Nazwa i adres nabywcy
(dane do faktury)

Nazwa i adres odbiorcy

NIP Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

2. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAILi TEL. DO KONTAKTU

Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikéw jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub TAKO NIEO
co najmniej 70% ze srodkow publicznych (prosze zaznaczy¢ wtasciwe)

Prosze o przestanie faktury i certyfikatu na adres mailowy:

Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest rownoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen Fundacji Rozwoju
Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.mazowsze.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci i ochrony
danych osobowych.

Zgtoszenia prosimy przesyta¢ do 18 listopada 2022 r.
UWAGA Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnosc¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zosta¢ potwierdzone
przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed terminem jest
rownoznaczny z obcigzeniem Panstwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnos¢ nalezy uregulowacd
przelewem na podstawie wystawionej i przestanej FV.

Podpis osoby upowaznionej




