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Tytut
projektu

Beneficjent: | Politechnika Bydgoska im. Jana i Jedrzeja Sniadeckich

Work-life balance/work-life integration

Work-life balance — wprowadzenie i skad sie wzigt temat?

Rola kadry menedzerskiej w ksztaltowaniu wizji zdrowia i zréwnowazonej
efektywnosci.

Weryfikacja naturalnego rytmu dnia: analiza wlasna — diagram, wptyw otoczenia na
nienaturalne zmiany w planie, podejscie japonskie — kultura odpoczynku w pracy,
kultura organizacji kreatywnych — jak wyzwala¢ potencjat ludzi i poczucie
odpowiedzialnosci?

Moje sterowniki — rozpoznanie co ksztattuje méj temperament i podejscie do celu.
Metody zarzadzania sobg w czasie — co stosujemy, a co wymaga ponownej
weryfikacji?

Zabawa umystowa — jak optymalnie zarzadzi¢ zadaniem.

Metody mindfulness i trening zen zastosowane do lepszego zarzadzenia pamiecig w
czasie rzeczywistym.

Energia zyciowa a energia dnia.

Zmiana nawykéw — plan dziatan pro-zyciowych.

Nasze centrum — a niezaspokojone potrzeby.

Techniki i praktyki zdrowia umystowo-fizycznego.

Techniki dalekowschodnie, a nowosci Swiata zachodu.

5 minut treningu dla mojego umystu kazdego dnia — dlaczego tak trudno dotrzymac
sobie to postanowienie?

Szybko$¢ dziatania, a trening uwaznosci — czy reakcja moze by¢ btyskawiczna?
Kiedy mozemy dziata¢ spontanicznie i szybko, a kiedy potrzebujemy rozwagi i czasu?
Praktyka wtasna.

Rozwijanie umiejetnosci koncentracji i budowania silnej samooceny.




