Fundusze Europejskie

PRAKTYCZNE WDRAZANIE W MIEJSCU
PRACY IDEI WORK-LIFE BALANCE
ORAZ DIVERSITY & INCLUSION




We Make You Grow
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Gazeta Finansowa przyznata nam wyrdznienie Firma
szkoleniowa roku 2019r, 2021r, 2022r oraz 2023r.

Nalezymy do Polskiej Izby Firm Szkoleniowych.

Od kilkunastu lat prowadzimy szkolenia dla firm, administracii
i 0sOb prywatnych.

Wspieramy  Klientdbw  realizujgc  sesje  coachingowe,
mentoringowe oraz konsultacje.

Prowadzimy projekt szkoleniowy dla kobiet — Sukces Kobiety
Biznesu.

Realizujemy projekty oceny kompetencji Assessment
Centre/Development Centre.

JesteSmy certyfikowanym parterem Extended DISC, Insights
Discovery, FRIS oraz wielu innych narzedzi diagnostycznych.
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ENERGIA NIEBIESKA

Dziatamy w oparciu o wiedze |
merytoryczne rozwigzania.

ENERGIA CZERWONA
Liczy sie nastawienie na cel
oraz efekty naszych Klientow.

NASZE .
WARTOSCI g
ENERGIA ZOLTA

Inspirowane metodologiq DISC Czerpiemy inspiracje z
globalnych trenddw i innowac;ji.

ENERGIA ZIELONA
Uwaznie stuchamy potrzeb
naszych Klientow.




KILKA StOW O MNIE ©

Iza Chojnacka - Naskret

Certyfikowana Trenerka i Konsultantka Biznesu. Zdjecie przedstawia portret
Ekspertka w obszarze HR. usmiechnigte] kobiety.
Certyfikowany Coach Mocnych Stron.

Certyfikowany Konsultant Insightful Profiler i Extended Disc. DoSwiadczony HR
Biznes Partner i Praktyk Biznesu. Wyktadowca UO SGGW. Pasjonatka
wspierania w rozwoju.

Moje talenty Gallupa:
1. Empatia 2. Uczenie sie 3. Optymista 4. Rozwijanie innych 5. Czar



Zdjecie przedstawia droge, wokdt niej pole zieleni oraz zachmurzone niebo.

PRACUJEMY
= od9dol5
= Z przerwami:

= Przerwy kawowe:
ok.10.15113.30

= Przerwa lunchowa
ok. 11.45
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PLAN NA DZIS

. Wspbtczesny Swiat i aktualne wyzwania.

2. Wprowadzenie do tematyki work-life balance oraz
diversity&inclusion.

3. Koncepcje wspierajgce balans praca-dom. Czynniki
wptywajqgce na skutecznosS¢ zawodowq i prywatna.

4. Konsekwencje braku dbatosci o obszar WLB oraz D&l dla
organizacji oraz pracownikow.

5. Dobre praktyki wspierajgce idee work life balance oraz
diversity&inclusion.

ROwnouprawnienie na rynku pracy
Przetamywanie stereotypow.
Znaczenie rozwoju w obszarze WLB oraz D&.

© © N O

Zarzqdzanie réznorodnosciqg w miejscu pracy.



CELE SPOTKANIA:

= Zapoznanie sie
z zagadnieniami
dotyczqgcymi idei work-life
balance oraz zarzgdzania
roznorodnosciqg w miejscu

pracy.

= Zgtebienie zagadnienia
dobrych praktyk w obszarze
WLB oraz D&.

= Poznanie korzysSci
wynikajgcych z budowania

pozytywnej kultury
organizacyjnej, Wslplerajqce
roznorodnoscC | inkluzywnosc.

Zdjecie przedstawia pomaranczowo-czerwong rosling.



Zdjecie przedstawia
zegar.
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ZASADY PRACY



PROPOZYCJA ZASAD PRACY NA DZIS ©

Kazdy jest inny, kazda Warto okazywac innym
organizacja jestinna i szacunek, elementem
potrzebuje wypracowac szacunku jest punktualnosé
swoje sposoby dziatania oraz zasada jednej osoby
P mowiqgcej ©

T >

Szukajmy inspiracii,
badzmy ciekawi

S®



PROPOZYCJA ZASAD PRACY NA DZIS ©

Stworzmy atmosfere
zyczliwoSci i
bezpieczenstwa,

mMmowmy sobie po
Imieniu.

@

Stosujmy zasade
Las Vegas.

Dbajmy o naszq
rownowage i
dobrostan.

Jp
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WPROWADZENIE DO TEMATYKI WORK-LIFE
BALANCE ORAZ DIVERSITY&INCLUSION.

WSPOLCZESNY SWIAT | AKTUALNE WYZWANIA.
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Zdjecie przedstawia ulice i budynki w Nowym Jorku.



SWIAT VUCA/ SWIAT PO PANDEMII/SWIAT Z
WOJNA W TLE

VOLATILITY (zmiennoéc¢)
Bl UNCERTAINTY (niepewnosé)
COMPLEXITY (ztozonoé¢)

AMBIGUITY
(niejednoznacznosé)

Zdjecie przedstawia wyboistg droge polng, a w tle drzewa.



WSPOLCZESNE TRENDY | WYZWANIA

Nurty: quiet Wiele spotkan
quitting oraz great izadan
resignation administracyjnych
Wiele przypadkow Rotacja — krotsze
wypalenia okresy
i depresiji zatrudnienia

Praca zdalna
i zespoty
rozproszone

Starzejgce sie
spoteczenstwa



NOWA RZECZYWISTOSC:
SWIAT BANI

BRITTLENESS
(kruchoscé)

ANXIETY (lek)

NON- LINEARITY
(nielinearnosé)

INCOMPREHENSIBILITY
(niezrozumiato$é)

Zdjecie przedstawia wybuch gejzera.



Dyrektywa
Unii Europejskiej 2019/1158 z dnia 20 czerwca 2019r.

w sprawie rownowagi miedzy zyciem zawodowym,
a prywatnym rodzicow i opiekunow

o

CEL: wyrébwnanie szans kobiet i /,

mezczyzn na rynku pracy, a takze
poprawa sytuacji pracownikdw

posiadajgcych dzieci.

Grafika przedstawia wage.



ASPEKTY PRAWNE

Zdjecie przedstawia niebieskiego motyla.

Przepisy
dotyczqgce
ochrony
zdrowia
pracownika

Regulacje
dotyczqgce
odpoczynku

Przepisy
dotyczqgce
wspoétzycia
spotecznego
W pracy

Regulacje
odnosnie
mobbingui
dyskryminaciji




CZYM JEST WORK LIFE BALANCE
| CZEMU TO WAZNY TEMAT?
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Zdjecie przedstawia formacje skalne na pustyni w Monument Valley, pod niebem z rozproszonymi chmurami.



KONSEKWENCJE BRAKU DBALOSCI
O OBSZAR WLB ORAZ D&l

,.-1*_.'#""'%-& .&‘._-5 “‘:

Zdjecie przedstawia fale morza rozbijajqce sie o skaty.



MOiLIV\{E KONSEKWENCJE BRAKU
DBALOSCI O OBSZAR WORK-LIFE
BALANCE ORAZ D&l

—l
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Wieksza absencyjnosc.
Wzmozona rotacja pracownikow.
Rosnqcy poziom stresu.

Mniejsza efektywnosS¢€ pracy.

o~ WD

Wieksza ilo§€ pomytek i potencjalnych strat
finansowych.

6. Gorsza atmosfera pracy, wieksza liczba
konfliktow.

7. TrudnoSci w pozyskaniu pracownikdbw z
rynku pracy.

Zdjecie przedstawia tédke stojgcq na
brzegu morza.



ROSNACA ROLA ZARZADZANIA
ROZNORODNOSCIA

ROWNOUPRAWNIENIE

POD WZGLEDEM PLCI WIELOPOKOLENIOWOSC WIELOKULTUROWOSC

ROZNORODNOSC Z UWAGI
NA POZIOM SPRAWNOSCI | NEUROROZNORODNOSC
ORIENTACJE SEKSUALNA




INKLUZYWNOSC

tworzenie takiej kultury organizacyjnej, w
ktorej kazdy, bez wzgledu na tozsamosc,
pte¢, wiek, pochodzenie i cechy moze byé
sobq, zachowywagé sie naturalnie, nie
obawiajgc sie osgdzania czy wykluczenia




SPRAWDZMY JAK TO JEST Z
REGENERACJA NASZEJ ENERGII ©

Zdjecie przedstawia cztery ikony baterii z réznym poziomem natadowania, od
czerwonego do zielonego.



1. CZY REGULARNIE | ZDROWO SIE
ODZYWIASZ?

Zdjecie przedstawia dwie miseczki z owocami: malinami, truskawkami, winogronami, kiwi oraz melonem.



2.CZY DOBRZE | WYSTARCZAJACO
DLUGO SYPIASZ (MIN. 7-8h)?

Zdjecie przedstawia kobiete zakrywajqcq pot twarzy kotdrg, widoczne sq jej oczy.



3.CZY ROBISZ REGULARNE PRZERWY
W PRACY?

Zdjecie przedstawia filizanke herbaty z kwiatami rumianku.



4. CZY ROBISZ W PRACY TO CO LUBISZ
| MASZ POCZUCIE SATYSFAKCJI
ORAZ TEGO, ZE SIE ROZWIJASZ?

Zdjecie przedstawia czarno-biatego motyla siedzqcego na czerwonorbézowym kwiecie.



5.CZY ZNAJDUJESZ WYSTARCZAJACO
DUZO CZASU NA CHWILE ZRODZINA
| PRZYJACIOLMI?

Zdjecie przedstawia pare: kobiete i mezczyzne trzymajqcych za reke dziecko, stojgc nad brzegiem morza.



6.CZY JESTES ZADOWOLONY ZE SWOJEJ
KONDYCJIFIZYCZNEJ I POZIOMU ENERGII
W CIAGU DNIA?

Zdjecie przedstawia szaro-biatego kota, wyglgdajgcego zza murka.



7. CZY PRZYNAJMNIEJ RAZ W ROKU
ROBISZ SOBIE MIN. 2 TYGODNIOWY
URLOP?

Zdjecie przedstawia palmy na tle zachodzgcego stohca.



Jesli na TAK masz:
6-7 odpowiedzi — jest w porzgdku.
3-4-5 odpowiedzi — jest nad czym pracowac.
1-2 odpowiedzi — ,jedziesz na oparach”.

Zdjecie przedstawia cztery ikony baterii z rdznym poziomem natadowania, od
czerwonego do zielonego



KONCEPCJE WSPIERAJACE
ROWNOWAGE PRACA-DOM

Zdjecie przedstawia kobiete piszgcg w notatniku
i ludzi spoglgdajgcych na nig, obok stoi laptop oraz kubek z napojem.



MODEL DOBROSTANU SPIRE

INTELLECTUAL

ASPEKT
INTELEKTUALNY

SPIRITUAL PHYSICAL
ASPEKT DUCHOWY  ASPEKTFIZYCZNY

RELATIONAL EMOTIONAL

ASPEKT ASPEKT
RELACYJNY EMOCJONALNY




KONCEPCJA KSZTALTOWANIA
WORK LIFE BALANCE
TONY'EGO SCHWARTZA

I Py of 1ol Dot
w3 1 Jeanem Comatem { Catherins McCarthy, ™MD

£ 0O ?mm.

Cztery zapomniane potrzeby,
ktore dodajy energii
do osiagania wspaniatych wynikéw

Zdjecie przedstawia oktadke ksigzki Tony’ego Schwartza
~Taka praca nie ma sensu!” .



KONCEPCJA TONY'EGO SCHWARTZA

Zdjecie przedstawia zakret na autostradzie obok zbiornika wodnego.

Réwnowaga na
4 poziomach:

- Ciata
«  Emocji
-  Umystu

« Duchowosci



ROWNOWAGA NA POZIOMIE CIALA

Zdjecie przedstawia kobiete stojgcg na rekach nad brzegiem morza.



ZAGADKA ©

JAKI JEST NAJWAZNIEJSZY SPOSOB NA REGENEROWANIE
ENERGII NA POZIOMIE FIZYCZNYM?

ILE GODZIN SPALISCIE OSTATNIEJ NOCY? ©

Grafika przedstawia zegar.



SEN

- Jest gtdbwnym zrodtem energii fizycznej.
«  Ma duzy wptyw na naszqg skutecznoS¢ w ciggu dnia.

NIEDOBOR SNU

- Szkodzi jakoSci naszego zycia.

« Sprawia, ze jesteSmy nieskuteczni w pracy i bardziej
niebezpieczni za kierownicq.

« Powoduje obnizonqg zdolnoS¢ kreatywnego myslenia.

Zdjecie przedstawia
rozéwietlong latarnie morskq.




SEN - DOBRE PRAKTYKI

v’ |dz spaé¢ kiedy poczujesz sie senny/a.

v najwiece] melatoniny, hormonu wywotujgcego sen mamy
miedzy godz. 23 a 3 w nocy.

v Wstawaj o te] samej porze.

v Wywietrz sypialnie, temperatura nie powinna przekraczac 22
stopni.

v Zrezygnuj z urzqdzen elektronicznych (telefon, tablet, tv,
komputer) na co najmniej godzine przed snem.

v’ Przesypiaj ok 7-9 h dziennie, w zaleznosci od indywidualnych
uwarunkowan.

v Zaplanuj swoj sen jako wielokrotnoS¢ 90 minut, tyle trwa petny
cykl snu.



AKTYWNOSC FIZYCZNA

Zdjecie przedstawia mezczyzne stojgcego na rekach nad brzegiem morza.




DOBRA PRAKTYKA - PROMOWANIE |
SPONSOROWANIE AKTYWNOSCIFIZYCZNYCH

CORPORATE SPORT GAMES
— OLIMPIJSKIE ROZGRYWKI

SHAFETA 25 maja 2019 | Kampus AWFiS Gdarisk
FIRM 5 SZTAFETA FIRM
Zostan lide ej Sztafety Fir = y
¥
Poka oc i site Waszej Firmy
Rejestracja sztafet na www.sztafetafirm.org
Grafika przedstawia aplikacje activity Grafika przedstawia reklame 5. pomorskiej sztafety firm.

oraz ludzi uprawiajqcych sport.




DOBRA PRAKTYKA - PROMOWANIE |
SPONSOROWANIE AKTYWNOSCIFIZYCZNYCH

CORPORATE SPORT GAMES
— OLIMPIJSKIE ROZGRYWKI

Grafika przedstawia kolorowy plakat Zdjecie przedstawia grupe usmiechnietych ludzi
symbolizujgcy rézne rodzaje sportéw. po ukonczeniu aktywnosci sportowych.



NEGATYWNE

ENERGIA FIZYCZNA

N\

AKTYWNOSC
S i

BIALKO
PEENOWARTOSCIOWE
WEGLOWODANY ZLOZONE
RUCH,
PICIE WODY
ZABAWA, SMIECH

KOFEINA
CUKIER
WEGLOWODANY PROSTE
AMFETAMINA
KORTYZOL (HORMON STRESU)

ALKOHOL REGULARNE PRZERWY
TABLETKI NASENNE DRZEMKI
PRZEJE\DE&NIE SIE MEDYTACJE
TELEWIZ]A SEN
SRODKI PRZECIWBOLOWE WAKACIJE
“n,, ||
PASYWNOSC

Zrédto: T. Schwartz , Taka praca nie ma sensu”
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ANMALAZOd



DOBRA PRAKTYKA - MASAZE W BIURACH

N
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Zdjecie przedstawia mezczyzne wykonujgcego masaz drugiemu
mezczyznie.




ZASADA 7 U PROFESORA BERGERA

v Umiarkowanie

v Uregulowanie
v Urozmaicenie
v Unikanie

v Uprawianie

v Umiejetne przygotowanie

, / .
Zdjecie przedstawia pokrojonego arbuza na stole nad ‘/ U smiecC h @

morzem



Zdjecie przedstawia wode nalewanq z plastikowej butelki do szklanki.




ROWNOWAGA NA POZIOMIE EMOCJI

Zdjecie przedstawia czerwony kwiat.



DOBRE PRAKTYKI - PROMOWANIE
DOSWIADCZANIA PRZYJEMNYCH EMOCJI

« DOCENIANIE =

POZYTYWNA —_

NFORMACJA ZWROTNA @ O

° C E LE B R OWA N I E Grafika przedstawia ikony emocji
OSIAGNIES




KUDOSY

Grafika przedstawia czerwongq karteczke z napisem ,Dzigki” Grafika przedstawia z6ttq karteczke z napisem ,Doskonale”

Wielkie dzieki Dobra robota

Grafika przedstawia niebieskq karteczke z napisem

Alia dyiak Grafika przedstawia zielong karteczke z napisem ,Dobra robota”
Wielkie dzieki” P g e P



KIEDY ROWNOWAGI NA POZIOMIE
EMOCJI BRAK...

Zdjecie przedstawia wodospad.



WYPALENIE ZAWODOWE

poczucie wyczerpania fizycznego, psychicznego i emocjonalnego

SYNDROM ZAWODOWY,
KTOREGO EFEKTEM JEST
PRZEWLEKLY STRES

W MIEJSCU PRACY,
KTORYM NIE UDALO SIE
SKUTECZNIE ZARZADZIC

Zdjecie przedstawia wielkie pryzmatyczne zrédto w Parku
Yellowstone w USA.



GtOWNE SYMPTOMY WYPALENIA

Zdjecie przedstawia wyboistg droge, a w tle drzewa.

POCZUCIE PRZYTLOCZENIA,
WYCZERPANIA 1 BRAKU ENERGII.

PRZEDLUZAJACE SIE PROBLEMY ZE
SNEM.

ZWIEKSZONY DYSTANS
PSYCHICZNY DO WYKONYWANEJ
PRACY.

ZWLEKANIE | DLUZSZE
ZAtATWIANIE SPRAW.

POCZUCIE BYCIA NIEKOMPETENYM,
ZWATPIENIE W SIEBIE.



TROJWYMIAROWY MODEL WYPALENIA
CHRISTINY MASLACH

4 )

WYCZERPANIE EMOCJONALNE

\_ J
4 )
ZWIEKSZONY DYSTANS
PSYCHICZNY
\_ /
4 )
POCZUCIE BRAKU OS'AGN'Eé Zdjecie przedstawia schody na gorskim szlaku,
a w tle intensywne stonce.

. /




DOBRA PRAKTYKA - EDUKOWANIE, WSPIERNIE
| ROZWIJANIE SAMOSWIADOMOSCI W ZAKRESIE
ZDROWIA PSYCHICNEGO

MentolaBenefits

Zdjecie przedstawia kwiat czerwonego maku.



PRZYCZYNY | SKUTKI WYPALENIA

PRZYCZYNY:

Stres, przeciqzenie.
Wysokie
wymagania.

Brak rownowagi.
Perfekcjonizm.
Brak mozliwosci
rozwoju/awansu.
Monotonia zadan.
Diugotrwaty staz
pracy.

Presja spoteczna.

Cechy osobowosci.

Kultura
organizacyjna.

Zdjecie przedstawia Park Narodowy Wielkiego
Kanionu.

SKUTKI:

Staba efektywnosc.
Popetnianie bteddw.
Gorsza jakos¢
pracy.
Prokrastynacija.
Trudnosci z
kreatywnosciq.
Dolegliwosci
psychosomatyczne.
Pogorszenie relacii.
Rosnqgce poczucie
niekompetenciji.
Spadek
samooceny.



O STRESIE - PRAWDA CZ2Y FALSZ?

Stres jest nam potrzebny w zyciu.

Diugotrwaty stres moze powodowac choroby.

Wielu ludzi stwarza swoje witasne zrodta stresu.

Stres jest charakterystycznym zjawiskiem dla
wspotczesnych czasow.

Wszyscy ludzie reagujg na stres w ten sam
sposob.

Lek lub obawa mogg byé przyczyng
niestrawnosci.




opumum
L
(prog)
d :
y 4 |
|
i !
|
a l CZERPANIE
f ustres |
a I
n stres : stres
i korzystny | szkodliwy
T —

e |
pobudzenie

Zdjecie przedstawia schemat dziatania stresu.




FAZY STRESU

Wedtug Selyego stres przebiega w
nastepujqgcych fazach:

v Faza alarmowa. Poczqtkowa, alarmowa
reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu
konfrontaciji z sytuacjaq.

v Faza przystosowania (odpornosci).
Organizm uczy sie skutecznie | bez
nadmiernych zaburzen radzi€C sobie ze
stresorem. JeSli organizm poradzi sobie z
trudng sytuacjg wszystko wraca do
normy. W innym wypadku nastepuje

trzecia faza.

Zdjecie przedstawia strurT)ieh wodospadu
v Faza wyczerpania. Stale pobudzenie Splywajacy w def skat
catego organizmu (przewlekly stres)
prowadzi do wyczerpania zasobow
odpornosciowych, co moze prowadzi¢ do

choroéb.



REAKCJA STRESOWA

Cecha charakterystyczna juz dla naszych przodkéw,
ktorej zadaniem jest przygotowanie cziowieka
do reakcji na zagrozenie.

« Aktywowane sq uktady wewnetrzne: krwionosny,
miesSniowo-szkieletowy, trawienny, nerwowy,
odpornosciowy.

- Zwieksza sie wydzielanie adrenaliny, noradrenaliny,
kortyzolu; powoduje to szereg reakcji w ciele,
zmniejszanie wrazliwosSci na bdl, przyspieszanie
procesow przemiany materii, wzrost wydolnosci i sity
fizycznej.

+ Uwaga koncentrowana jest na zagrozeniu (zadaniu).



STRES — REAKCJE W CIELE

Przyspieszone bicie serca.

Ptytki i szybki oddech.
Podwyzszone tetno.

Rozszerzone zrenice.

Zwiekszone cisSnienie krwi.
Podwyzszona temperatura ciata.

Zwiekszona aktywnosS¢ gruczotow
potowych.

Zaczerwieniona skoéra.

Uczucie suchoSci w ustach.
Bble brzucha, niestrawnosé.
Napiecie miesni.

Mrowienia w nogach i stopach.



NAJPROSTSZY, NAJSKUTECZNIEJSZY, NAJBARDZIEJ
PODRECZNY INAJTANSZY SPOSOB

RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

TO....

Zdjecie przedstawia wiewibrke siedzqcq na drzewie.



ODDECH

Przezywane emocje, zwiaszcza te o duzej intensywnosci,
znajdujqg odbicie w sposobie oddychania, zaburzajgc jego
gtadki, nieprzerwany rytm.

Zdjecie przedstawia na wpdot zdmuchnigtego mlecza.



KILKA WSKAZOWEK O ODDYCHANIU

Zdjecie przedstawia domek postawiony na morzu na
rajskiej plazy.

My$l o swoim oddechu, jak najczesciej
kieruj na niego swojg uwage.
Oddychaj przepongq, czyli tak, aby
powietrze ,napetniato brzuch”.

Dbaj o dostep Swiezego powietrza.
Dotleniony organizm lepiej
funkcjonuje.

Oddychaj nosem, jesli tylko to
mozliwe.

Dbaj o prawidiowq postawe ciata.
Gdy jestes zgarbiony, oddech jest
ptytszy.

Cwicz oddychanie, stosuj wybrane
techniki.



ODDECH PUDELKOWY

BOX BREATHING

HOLD
EXHALE

& oECONDS

EACH

INHALE
(S/TABT HEBE HOLD KATIE SAMMANN

Grafika przedstawia 4-czeSciowy schemat oddychania.



ODDECH OCEANU

Zdjecie przedstawia fale oceanu podczas zachodu stonhca.



DOBRA PRAKTYKA
-ZIELEN W SRODOWISKU PRACY

Zdjecie przedstawia leSnqg trase wsrdd drzew.



TECHNIKA DWUBIEGUNOWA
OPTYMIZM OPARTY NA DOWODACH

Z jednej strony pomysl o
swoich mocnych stronach,
ktére pomogq Ci w danej
sytuaciji a z drugiej -
przygotuj sie na zagrozenia.

Zdjecie przedstawia fragment steru na tle morza.



ZATRZYMAJ SIE ZASTOSUJ REFOCUS
- PRZEKIERUJ UWAGE NA INNA CZYNNOSC

Zdjecie przedstawia niewielkiego ptaka siedzgcego na todydze pomarahczowego
kwiatu.



DOBRA PRAKTYKA - ZACHECANIE DO
CZYTANIA KSIAZEK - BIBLIOTECZKI FIRMOWE

6 minut czytania ksigzki zmniejsza poziom stresu o0 50%

Zdjecie przedstawia serce stworzone z dwdch stron ksigzki.



DOBRA PRAKTYKA - ARTETERAPIA
- PROMOWANIE TWORCZOSCI JAKO SPOSOBU NA
INTEGRACJE | RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

PISANIE:
WIERSZY, <
ESEJOW, DASSIMIARIS: rweRezD8E
TWORZENIE PAMIETNIKA OBRAZOW, MUZYCZNA
KOLAZY ITP GRAFIKITP
wonzzn e
RZEZBY/ DRAMA,
CERAMIKI PANTOMIMA

ROBOTKI
RECZNE FOTOGRAFIA






Bedqgc pod
wptywem
emocji
patrzymy J
nadang ’
sprawe /
jak przez
dziurke
od klucza.

+'IM WIECEJ EMOCJI TYM MNIEJ LOGICZNEGO MYSLENIA*
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ROWNOWAGA NA POZIOMIE UMYStU

Gin + 5N :-,

Grafika przedstawia moézg — lewa poétkula jest czarno-biata i pokryta obliczeniami
matematycznym, a prawa kolorowymi plamami.



REGULARNE PRZERWY W PRACY
TO KONIECZNOSC

Zdjecie przedstawia dwdch mezczyzn idgcych przez las, jeden z nich niesie pite, a
drugi siekiere do §cinania drzew.



DOBRA PRAKTYKA - TECHNIKA POMODORO

— : « 25 minut pracy w petnym
A o o skupieniu (tzw. pomodoro).

e.
50 ‘|""
'i) 5 5 Y
'|'||5IIIIIII|'

g 11

« Krétka 5 minutowa przerwa.

- Powtarzamy powyzszy
schemat.

« Po czterech pomodoros -
dituzsza przerwa (15 — 30 minut).

Zdjecie przedstawia licznik czasu w ksztatcie pomidora.



DOBRA PRAKTYKA - PREMIOWANIE
BYCIA OFF LINE W TRAKCIE URLOPU




AMERYKANSKA PSYCHOLOG AMY CUDDY
1 JEJ POWER POSE ©

Grafika przedstawia kobiete z rekami na
biodrach na tle postaci Wonder Woman stojgcej
w tej samej pozyciji.




DOBRA PRAKTYKA
- PROMOWANIE REGULY 60/40!

« 60% - zajecia zaplanowane.

« 20% - sprawy nieprzewidziane
(zaktécenia, nagte wypadki,
awarie).

« 20% - dziatania spontaniczne i
spoteczne (niektorzy ztodzieje
czasu.)

Zdjecie przedstawia zachdd stohca nad morzem.



DOBRA PRAKTYKA
- PROMOWANIE PRACY W ZGODZIE Z
RYTMEMDNIAITYGODNIA

The Weekly Pulse

MONDAY  TUESDAY . WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY WEEKEND

Grafika przedstawia schemat rytmu tygodniowego.

Zrodto: , Taka praca nie ma sensu” T. Schwartz



POZIOM WYDAJNOSCI

RYTM DZIENNY - KRZYWA REFA
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Grafika schemat rytmu dziennego — Krzywq Refa.



MULTI ZADANIOWOSC:
hit czy mit?

Zdjecie przedstawia fioletowy kwiat.



MULTITASKING TO MIT

123456789I1011213141516 17/



DOBRA PRAKTYKA - ZACHECANIE DO
UNIKANIA MULTIZADANIOWOSCI |
GRUPOWANIA ZADAN W BLOKI

Zdjecie przedstawia otoczong roslinnosciq zatoke w Tajlandii.



Wykonywanie kilku czynnoSci
jednoczesSnie powoduije, ze:

Tracimy w sumie wiecej czasu.

Spada jakoS¢ naszej pracy.

RoSnie stres.

Zdjecie przedstawia pochylone drzewa na tle
zachodzgcego stonca.



NIEZAWODNE SPOSOBY NA WSPOMAGANIE
KONCENTRACJI I REGENERACJE ENERGII NA
POZIOMIE UMYStU

—
3

Gra na instrumencie muzycznym.
Nauka jezykdédw obcych.

Uktadanie puzzli.

INERIIN

Wykonywanie codziennych czynnosSci
inaczej niz zwykle.

5. Nauczenie sie na pamieC ulubionej
piosenki, wiersza itp.

6. Zonglowanie.

Zdjecie przedstawia chmury oraz gére na tle i i Atli
Jaehodzqengo SIoRCa, 7. Molqucume, rysowgnle, robotki reczne,
krzyzowki, sudoku itp.



ROWNOWAGA NA POZIOMIE DUCHOWOSCI

Zdjecie przedstawia wodospad.



Jaki wiekszy cel stoi za tym co robisz na
co dzien w pracy?

Co jest dla Ciebie wazne?

Zdjecie przedstawia fioletowe kwiaty krokuséw.



POZOSTALE DOBRE PRAKTYKI

Zdjecie przedstawia niewielkiego ptaka siedzgcego na gatezi.



PRZYKLADY ROZWIAZAN
SYSTEMOWYCH-DOBRYCH PRAKTYK

Monitoring urlopow.
Urlopy diugoterminowe np. sabbatical.

Prawo do bycia off line — device free time(Francja: le droit de la
deconnection).

Kompleksowa opieka psychologiczna.
Dobre praktyki co do spotkan w tym praktyka spotkan ,,w ruchu”.

Prywatna opieka medyczna.

Mozliwos¢ pracy z domu.

Monitoring obcigzenia praca.

Wellness organizacyjny (pokéj relaksu, nap roomitp.).

DbatoS¢ o kompetencje liderow.
Wprowadzanie otwartej komunikacji- w tym feedback doceniajgcy.




Zdjecie przedstawia rudego kota
na tle przyrody zima.

# mozliwosS€ wyboru miejsca pracy -
hybryda

# elastycznoS¢ godzin pracy

# mozliwoSC przychodzenia do pracy
z dzieckiem/pupilem

# mozliwoSC pracy poza miejscem
zamieszkania (workation)

#promowanie zdrowego stawiania
granic — ,art of saying no”



ROZWIAZANIA W ZAKRESIE DIVERSITY & INCLUSION

v" Inkluzywny, wiqczajqcy jezyk.

v Promowanie réznorodnosci w
zespotach.

v Branie pod uwage pomystow innych-
inkluzywne podejmowanie decyzji

v Aktywne stuchanie.

v’ Celebrowanie i respektowanie

e D emmrsomym nispom. Y P°¢ réznokulturowych swigt.

v Edukacja w zakresie przetamywania
stereotypow.



JOBCRAFTING CZYLI KSZTALTOWANIE PRACY
ZGODNIE Z PREFERENCJAMI PRACOWNIKA |
MOZLIWOSCIAMI PRACODAWCY

Zdjecie przedstawia starszg kobiete oraz mtodszego
chtopca siedzqgcych na trawie przed laptopem.



JAKIE ROZWIAZANIA WSPIERAJACE
WLB+D&I WPROWADZILIBYSCIEW
WASZYCH ORGANIZACJACH?

Zdjecie przedstawia Wielkie pryzmatyczne zrédto
w Parku Yellowstone w USA.



ZNACZENIE ROZWOJU W ZAKRESIE WLB + D&
zadbanie o siebie i o relacje zinnymi

Zdjecie przedstawia motyla siedzgcego na pomaranczowe;j roslinie.



ZARZADZANIE ROZNORODNOSCIA

Zdjecie przedstawia tory kolejowe w lesie.



ROZNORODNOSC POKOLENIOWA

0 BABY BOOMERS — urodzeni w latach 50 i 60 (1946-1964)

0 POKOLENIE X — urodzeni pod koniec lat 60 i w latach 70 (1965-1980)
QO POKOLENIE Y — urodzeni po 81 roku i na poczqtku lat 90 (1981-1995)
1 POKOLENIE Z — urodzeni po 1995 .

Grafika przedstawia trzy osoby.



GLOBALIZACJA
POLSKIEGO RYNKU PRACY

= 6% pracownikow to
cudzoziemcy.

= (Ukraina, Biatorus,
Gruzja, Indie, Filipiny,
Nepal).




MYSLENIE - nastawienie na zadania

PERCEPCJA - INTUICJA -
introwersjaq, ekstrawersja,
biernosé aktywnos¢

STABILNY INSPIRUJACY

UCZUCIE - nastawienie na relacje



ZAPRASZAM DO
WYPELNIENIA TESTU

-
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Styl dominujgcy -D

tatwo podejmuje decyzje.
Konkretny.

Lubi rywalizacije.
Wymagajqcy.

Niezalezny.
Skoncentrowany na sobie.
Odwazny.

Lubi wyzwania. Zdjecie przedstawia czerwonq roze.
Chce mie€ wptyw.

Obdarzony silng wolaq.

Ambitny. Pod presjq:
Zdecydowany i skuteczny. « Niewzruszony.

Nieustepliwy. - Bezceremonialny.



Styl inspirujgcy - |

Towarzyski.

Lubi rozmawiac, ekspresyjnie

gestykuluje.

Uwielbia duzo mowic.
Otwarty.

Dusza towarzystwa.

Peten entuzjazmu i energii.
Perswazyjny.

Tworczy.

Inspiruje.

Unika izolacii.

Dziata pod wptywem chwiili.

Swobodny, ceni sobie
niezaleznosc.

Zdjecie przedstawia kobiete w z6ttej sukience.

Pod presjaq:

Niezorganizowany.

Chaotyczny.

Nie przywiqzuje uwagi do detali.



Styl stabilny - S

Spokojny, opanowany.
Ostrozny, cierpliwy.
Dobry stuchacz.
Wzbudza zaufanie.
Skromny.

Ceni bezpieczehstwo.
Oddany, lojalny.
Preferuje rozmowy 11
Ceni dobrg atmosfere.

Poszukuje harmonii w relacjach.

Lubi pomagac innym.

Zdjecie przedstawia dwa zielone domy.

Pod presjaq:

Zbyt ustepliwy.
Nie lubi zmian.
Obawia sie utraty stabilizaciji.



Styl cierpliwy - C

Doktadny. @
Przestrzega zasad. - g

Sumienny.
Logiczny.

g . y Zdjecie przedsto-wia meZczyzng w'niet.)ieskiej. koszuli
OStrOZ ny. przeskakujqgcego przez niebieskie kregi.
Formalny.

Zdyscyplinowany. Pod presjq:

« Przesadnie krytyczny.
- Drobiazgowy.
Zwraca uwage na szczegoty. . Zbyt detaliczny.

Uporzqgdkowany, pedantyczny.
Potrzebuje czasu.



Style osobowosci
a stres i wypalenie

{HS{,_-.

Grafika przedstawia schemat modelu koloréw osobowosci DISC.

Grafika przedstawia kolorowe M&M's.



PODSUMOWANIE

Zdjecie przedstawia pochylone drzewa na tle zachodzgcego stohca.



JAKIE NARZEDZIA CHCESZ V\!DR02Y6 PO
DZISIEJSZYM SZ‘KOLENIUI Z KTORYCH CHCESZ
SKORZYSTAC? CO ZABIERASZ ZE SOBA?

WSPARCIE |
PROMOWANIE |l DODATKOWE
AKTYWNOSCI [} URLOPY I DNI EDUKACJA-

ZDROWIE
FIZYCZNYCH WOLNE PSYCHICZNE

E'.i,‘i'é’i‘é’d.’é' INFORMACJA [l PROMOWANIE
ZWROTNA - |l ROZNORODNO

SOBIE ZE &
STRESEM DOCENIANIE SCI

PRAWO DO PRAKTYKA
BYCIA OFF SPOTKAN W
LINE RUCHU




NIESPODZIANKA
NA KONIEC ©

Zdjecie przedstawia wiewibrke.







ZA DWADZIESCIA LAT
BEDZIESZ BARDZIEJ
ZAtOWAL TEGO,
CZEGO NIE ZROBILES
NIZ TEGO, CO
ZROBILES.

NIE LICZ DNI. SPRAW

BY TO DNI SIE LICZYtY.

NIC NIE TWORZY
PRZYSZtOSCI TAK
JAK MARZENIA.

SZCZESCIE NIE JEST
CZYMS, CO
PRZYCHODZI
GOTOWE. ONO
PRZYCHODZI Z
TWOICH WASNYCH
DZIALAN.

W ZYCIU NIE CHODZI
O CZEKANIE AZ
BURZA MINIE, CHODZI
O TO BY NAUCZYC
SIE TANCZYC W
DESZCZU.

PODEJSCIE JEST TA
MALA RZECZA, KTORA
ROBI DUZA ROZNICE.

JESLI SZUKASZ
OSOBY, KTORA MOZE
ODMIENIC TWOJE
ZYCIE, SPOJRZ W
LUSTRO.

NIE OCENIAJ DNIA PO
TYM JAKIE ZEBRALES
ZNIWO. SADZ PO
ZAIARNACH, JAKIE
SIEJESZ.

CELEM NIE JEST BYCIE
LEPSZYM OD KOGOS
INNEGO, LECZ BYCIE
LEPSZYM OD TEGO,

KIM SAMEMU BYtO
SIE WCZESNIEJ.

TWOJE MYSLI
TWORZA TWOJA
RZECZYWISTOSC.

SA DWA SPOSOBY
PRZEJSCIA PRZEZ
ZYCIE. JEDEN JAKBY
NIC NIE BYtO CUDEM
| DRUGI JAKBY
CUDEM BYtO
WSZYSTKO.

TYLKO W CIEMNOSCI
MOZESZ ZOBACZYC
GWIAZDY.

ODWAGA TO
PANOWANIE NAD
STRACHEM, NIE BRAK
STRACHU.

NIGDY NIE REZYGNUJ
Z CELU TYLKO
DLATEGO, ZE JEGO
OSIAGNIECIE
WYMAGA CZASU.
CZAS | TAK UPLYNIE.

WYOBRAZNIA JEST
WAZNIEJSZA OD
WIEDZY. WIEDZA JEST
OGRANICZONA.

NIE NASTAWIAJ SIE
NA KtOPOTY LUB
ZMARTWIENIA, KTORE
MOGA SIE NIGDY NIE
WYDARZYC.
OTACZAJ SIE
BLASKIEM StONCA.

ODPOCZNLJ. POLE,
KTORE ODPOCZELO
WYDAJE PIEKNY
PLON.

JEST WIECEJ DO
PRZEZYCIA NIZ PO
PROSTU ZWIEKSZANIE
PREDKOSCI.

STATEK STOJACY W
PORCIE JEST
BEZPIECZNY ALE NIE
PO TO BUDUJE SIE
STATKI BY STAtY W
PORTACH.

BADZ DOBREJ MYSLI
BO PO CO BYC ZtEJ.



Ankieta ewaluacyjna paiszkoleniu
27 sierpnia 2024 .

Grafika przedstawia kod QR do ankiety ewaluacyjnej po szkoleniu.
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Human Skills
We Make You Grow

DZIEKUJE
ZA UWAGE
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Sprawdzanie napotkało na problemy, które mogą uniemożliwić pełne wyświetlanie dokumentu.
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