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Wellbeing na co dzien

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

Jak wprowadzac cele dobrostanowe?

Jak wyglada proces zmiany?

Jakie sg czynniki sukcesu, bariery i mechanizmy obronne?

Odpornosc psychiczna jako kompetencja

e Jakie sg mity i fakty dotyczace odpornosci psychicznej?
e Dlaczego warto jest zadbac o odpornosc¢ psychiczng?
e Jak malymi krokami wzmacniac¢ odpornosc psychiczng?

e Jakie sg metody skutecznego budowania odpornosci psychicznej?
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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?
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Jak dbac¢ o swoje zdrowie psychiczne?

¢ Jak zadbac¢ o siebie w dobie wyzwan?

¢ Jak radzi¢ sobie ze stresem i niepokojem?

¢ Jakie techniki pomagajq wzmocnic¢ dobrostan psychologiczny?
¢ Jak skutecznie regulowac¢ emocje i wycisza¢ umyst?

e Jak rozpoznawac pierwsze symptomy depresji?
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o Jak dbac o dobry sen?

Jakie jest pozytywne dziatanie snu na rézne obszary naszego 7ycia?

i R~ Jak dziata niedob6r snu?
Ve Jakie sg najwazniejsze zasady dotyczace higieny snu?
e Co mozna zmieni¢, aby spato nam sie lepiej?
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Jak jest rola wzajemnego wsparcia
w budowaniu dobrostanu? -/ 3
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e Jak relacje wpltywajg na nasz dobrostan? =)

e Jakie sg kluczowe postawy i zachowania ludzi odpornych psychicznie?
e Jak zwiekszac wsparcie przyjaciot, wspétpracownikow i rodziny?
e Jak zapobiegac izolacji i samotnosci?

e Jak wykorzystac potencjal zespotow i wsparcia w parach

(buddy system) w utrzymaniu dobrostanu?

Jak byc¢ ze soba 24h na dobe i nie zwariowac?

e Jak zorganizowac zycie rodzinne, uwzgledniajgc potrzeby wszystkich domownikow?
e Jak asertywnie wyrazac swoje potrzeby i konstruktywnie komunikowac sie z bliskimi?
¢ Jak radzi¢ sobie ze ztoScig i panowac¢ nad emocjami?

e Jakie sg strategie pomagajgce zachowywac spokdj i pozytywne relacje?

Jak uktadac dzien dla maksymalnej
efektywnosci?

e Jak nawigowac po rytmach dobowych, by mie¢ duzo energii?

e Jakim typem jestes - delfinem, Iwem, niedzwiedziem czy wilkiem?
e Jak planowac prace z uwzglednieniem swojego chronotypu?

e Co mozna zyskac¢ stosujac techniki mikro-odpoczynku?

Czy warto stosowac drzemki?

Zapraszamy do kontaktu:

m.marczakiewicz@wellnessinstitute.pl

www.wellnessinstitute.pl



