Harmonogram
Nazwa Beneficjenta: Warmihsko-Mazurski Zaktad Doskonalenia Zawodowego w Olsztynie

Placowka realizujaca kurs: Centrum Edukacji w Mragowie

Numer projektu: FEWM.07.06-1Z.00-0035/25

Tytut projektu: Zdrowo, dobrze, zawodowo!

Nazwa szkolenia zawodowego/kursu: Well-being — budowanie dobrostanu fizycznego i psychicznego
Nr kursu: 4/087/2026

Uczestnikéw: 13 w tym kobiet: 11, mezczyzn: 2

Termin realizacji: 11.04.2026-12.04.2026
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1. Harmonogram

Data Godziny realizacji . Miejsce realizacji zajeé/nazwa instytucji (miejscowosé¢,
o . . Temat zajeé . .
realizacji zaje¢ od-do ulica, nr lokalu, nr sali)
Pojecie well-beingu i jego znaczenie
11.04.2026 09:00-09:45 Poziomy dobrostanu fizycznego i psychicznego Jora Wielka 54C, 11-731
Model holistycznego dbania o zdrowie
Czynniki wptywajgce na dobrostan pracownika
09:45-10:30 Sygnaty ostrzegawcze przecigzenia Jora Wielka 54C, 11-731
Jak przeprowadzi¢ autodiagnoze stanu psychofizycznego i emocjonalnego
Czym jest odpornos¢ psychiczna (resilience)
10:30-11:15 Mechanizmy reagowania na stres i presje Jora Wielka 54C, 11-731
Przekonania wspierajgce i ograniczajgce
11:15-11:30 PRZERWA
Techniki wzmacniania odpornosci psychiczne;j
11:30-12:15  |[£naczenie ruchu dla zdrowia pracownika Jora Wielka 54C, 11-731
Proste ¢wiczenia do pracy siedzgcej i stojgcej
Przerwy aktywne i profilaktyka przecigzen
12:15-13:00  |Mocne strony jako zasob ) Jora Wielka 54C, 11-731
Dlaczego praca w oparciu o deficyty obniza dobrostan
13:00-13:30 PRZERWA
13:30-14:15 Hlt_arar_chla wartosci —J_ak yvartosm ksztattujg nasze priorytety i decyzje (zaréwno Jora Wielka 54C, 11-731
w zyciu zawodowym, jak i prywatnym).
14:15-15:00 Cele a motywacja i energia Jora Wielka 54C, 11-731
15:00-15:45 | L/Plyw samopoznania na prace zawodowg = Jora Wielka 54C, 11-731
Znaczenie spojnosci celéw z potrzebami cztowieka
12.04.2026 | 08:00-08:45 |IStotajobcraftingu =~ Jora Wielka 54C, 11-731
Modyfikacja zadan i relacji
08:45-09:30 Zrédta energii i jej straty Jora Wielka 54C, 11-731
09:30-10:15 Mikroregeneracja Jora Wielka 54C, 11-731
10:15-10:30 PRZERWA
10:30-11:15 | \Vell-being osobisty vs. well-being organizacyjny, Jora Wielka 54C, 11-731
Rola lideréw i zespotéw w planowaniu zmian w pracy
Jak style pracy i mocne strony wptywajg na relacje
11:15-12:00 Komunikacja wspierajgca — rola asertywnosci, empatii i umiejetnego stuchania |Jora Wielka 54C, 11-731

w tworzeniu srodowiska sprzyjajgcego rozwojowi
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12.04.2026

12:00-12:30 PRZERWA
Jak style pracy i mocne strony wptywajg na relacje

12:30-13:15 Komunikacja wspierajgca — rola asertywnosci, empatii i umiejetnego stuchania |Jora Wielka 54C, 11-731
w tworzeniu srodowiska sprzyjajgcego rozwojowi

13:15-14:00 Kultu_ra z’a'ufania —czym jest_i dlaczego je_st klucz_owa oraz jak ja tworzyé Jora Wielka 54C, 11-731
Uwaznosé w stresie, w relacjach, w podejmowaniu decyzji

14:00-14:45 Dziatania wspierajgce dobrostan Jora Wielka 54C, 11-731
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