
•   Jakie są aktualne wyzwania świata cyfrowego?

•   Jaki mają wpływ na nasz dobrostan?

•   Jak zadbać o swój digital wellbeing?

•   Jak kształtować zdrowe nawyki, łącząc światy online i offline?

Digital wellbeing

•   7 sposobów na rozwijanie kompetencji doceniania.

•   Jak wprowadzać język doceniania i pozytywnego feedbacku?

•   Jak budować wspierające relacje?

•   Jak dostrzegać w sobie pozytywne aspekty (za co doceniam siebie)?

•   Jak tworzyć kulturę doceniania i wdzięczności?

Sztuka doceniania

•   Jakie są mity i fakty dotyczące odporności psychicznej?

•   Dlaczego warto jest zadbać o odporność psychiczną?

•   Jak małymi krokami wzmacniać odporność psychiczną?

•   Jakie są metody skutecznego budowania odporności psychicznej?

•   Jak pielęgnować pozytywne nastawienie?

•   Jak nasze myśli i przekonania wpływają na dobrostan?

•   Czy istnieją dobre i złe emocje?

•   Dlaczego warto skupić się na swoich mocnych stronach?

•   Jak świadomie wywoływać pozytywne emocje?

Jak utrzymywać pozytywne nastawienie?

DBAM O SIEBIE 
DBAM O INNYCH

OFERTA WEBINARÓW DLA PRACOWNIKÓW

Odporność psychiczna jako kompetencja

•   Jak dbać o siebie i w jakich obszarach warto to robić?

•   Jaki jest przepis na szczęście w różnych krajach?

•   Jak wprowadzać cele dobrostanowe?

•   Jak wygląda proces zmiany?

•   Jakie są czynniki sukcesu, bariery i mechanizmy obronne?

Wellbeing na co dzień



•  Jak zadbać o siebie w dobie wyzwań?

•  Jak radzić sobie ze stresem i niepokojem?

•  Jakie techniki pomagają wzmocnić dobrostan psychologiczny?

•  Jak skutecznie regulować emocje i wyciszać umysł?

•  Jak rozpoznawać pierwsze symptomy depresji?

Jak dbać o swoje zdrowie psychiczne?  

•   Jak nawigować po rytmach dobowych, by mieć dużo energii?

•   Jakim typem jesteś -  delfinem, lwem, niedźwiedziem czy wilkiem?

•   Jak planować pracę z uwzględnieniem swojego chronotypu?

•   Co można zyskać stosując techniki mikro-odpoczynku?

•   Czy warto stosować drzemki?

Jak układać dzień dla maksymalnej 
efektywności?

•  Jakie jest pozytywne działanie snu na różne obszary naszego życia?

•  Jak działa niedobór snu?

•  Jakie są najważniejsze zasady dotyczące higieny snu?

•  Co można zmienić, aby spało nam się lepiej?

Jak dbać o dobry sen?

•   Jak relacje wpływają na nasz dobrostan?

•   Jakie są kluczowe postawy i zachowania ludzi odpornych psychicznie?

•   Jak zwiększać wsparcie przyjaciół, współpracowników i rodziny?

•   Jak zapobiegać izolacji i samotności?

•   Jak wykorzystać potencjał zespołów i wsparcia w parach 

     (buddy system) w utrzymaniu dobrostanu?

Jak jest rola wzajemnego wsparcia
w budowaniu dobrostanu?

•  Jak zorganizować życie rodzinne, uwzględniając potrzeby wszystkich domowników?

•  Jak asertywnie wyrażać swoje potrzeby i konstruktywnie komunikować się z bliskimi?

•  Jak radzić sobie ze złością i panować nad emocjami?

•  Jakie są strategie pomagające zachowywać spokój i pozytywne relacje?

Jak być ze sobą 24h na dobę i nie zwariować? 
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