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Wellbeing na co dzien

Jakie sg fakty i mity dotyczgce dobrostanu?

Jak dbac o siebie i w jakich obszarach warto to robic¢?
Jaki jest przepis na szczescie w roznych krajach?

Jak radzi¢ sobie z emocjami, stresem i niepokojem?

Jak utrzymac wzajemng zyczliwos¢, wsparcie i poczucie wspolnoty?

Jak zachowac balans w hybrydowym Swiecie?

e Jak wyjsc¢ z pracy bedac w domu?
e Jak sprawnie przelgczac sie miedzy trybami bycia i dziatania?

e Jak wykorzystac rytualy dla lepszego balansu?

e Jak skutecznie sie rozpedzic¢, a jak zwolni¢?

Digital wellbeing

Jakie sg aktualne wyzwania Swiata cyfrowego?

Jaki majg wptyw na nasz dobrostan?

Jak zadbac o swdj digital wellbeing?

Jak ksztattowac zdrowe nawyki, tgczac Swiaty online i offline?

Jak utrzymywac pozytywne nastawienie?

e Jak pielegnowac pozytywne nastawienie?

e Jak nasze mysli i przekonania wplywajg na dobrostan?

e (zy istniejg dobre i zte emocje?

e Dlaczego warto skupic sie na swoich mocnych stronach?

e Jak swiadomie wywotywac pozytywne emocje?

Sztuka doceniania

e 7 sposobOw na rozwijanie kompetencji doceniania.

Jak wprowadzac jezyk doceniania i pozytywnego feedbacku?

Jak budowac wspierajace relacje?

Jak dostrzegac¢ w sobie pozytywne aspekty (za co doceniam siebie)?

Jak tworzyc¢ kulture doceniania i wdziecznosci?




Jak wytrwac w swoich
postanowieniach noworocznych?

Jak jest rola wzajemnego wsparcia

w budowaniu dobrostanu? -/ ’
=

e Jak relacje wpltywaja na nasz dobrostan? (5)

e Jakie sg kluczowe postawy i zachowania ludzi odpornych psychicznie? '\ 1

Jak wyznaczac cele dobrostanowe, ktére uda sie zrealizowac?
Jak wyglada proces zmiany?

Jakie sg czynniki sukcesu, bariery i mechanizmy obronne?

Jak sie przygotowac, by stawi¢ czota barierom?

Jak zbudowac¢ system wsparcia, by mogto sie udac?

Mikro-odpoczynek zamiast kawy

¢ Co to jest mikro-odpoczynek i jakie sg jego zalety?
e Kiedy i jak stosowac szybka regeneracje sit w 1, 3, 5 min?
e Co stopy majg wspdlnego z wyciszeniem i jaki jest zwigzek balonéw z myslami?

e Jak szybko przywrdécic jasny i przejrzysty umyst?

Jak zwiekszac¢ wsparcie przyjaciét, wspotpracownikéw i rodziny?
Jak zapobiegac izolacji i samotnosci?
Jak wykorzystac¢ potencjatl zespoltdw i wsparcia w parach

(buddy system) w utrzymaniu dobrostanu?

Jak zadbac o swdj poziom energii?

Jak dbac o wellbeing w domu?

e Jak angazowac¢ domownikéw w dobrostan?
e Jak skutecznie wspierac sie wzajemnie w realizacji celow dobrostanowych?
¢ Jak komunikowac swoje potrzeby i radzi¢ sobie ze zloscig?

e Dlaczego warto tworzy¢ kulture dobrostanu w domu?

Jak nawigowac po rytmach dobowych, by mie¢ duzo energii?
Jakim typem jestes - delfinem, Iwem, niedzwiedziem czy wilkiem?
Jak planowac prace z uwzglednieniem swojego chronotypu?

Co mozna zyskac stosujgc techniki mikro-odpoczynku?

Czy warto stosowac drzemki?
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