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Slow life, slow work

Jak zwolni¢izy¢ petnigj?
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Swiat jest skrajnie
przebodzcowany, a
zycie toczy sie w tempie,
do ktorego ewolucyjnie
nie jestesmy
przystosowani.

/ Swiatowa Organizacja Zdrowia
oficjalnie uznata wypalenie
zawodowe za problem zdrowotny.
Zwigkszone tempo zycia, nadmiar
obowiagzkow ibrak czasu na
regeneracje sg gtownymi czynnikami
prowadzacymi do wypalenia.

Stres chroniczny, czesto wywotany
szybkim tempem pracy i zycia, ma
dtugofalowe negatywne skutkidla

&zdrowia psychicznego i fizycznego.
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Slow life, slow work

WSsrod nich sg to m.in.: ryzyko chordb
serca, nadcisnienia, problemoéw z
trawieniem, a takze zaburzen
psychicznych, takich jak depresjai

leki.

Zwigkszenie Swiadomosci o tych
zjawiskach zaowocowat m.in.
pojawieniem sie trendow slow life i
slow work.

Przeprowadzone przez MIT (MIT Sloan Management Review, 2017) badania pokazuja,
ze wprowadzenie bardziej zrownowazonego podejscia do pracy - znaciskiem na
mniejsze tempo i wiecej czasu na odpoczynek - skutkuje wigkszg efektywnoscia i
kreatywnoscig pracownikow. Cho¢ mogtoby sie wydawac, ze wiecej godzin pracy

oznacza wyzsza produktywnosc, badania pokazuja, ze pracownicy, ktorzy maja czas
naregeneracje, sg bardziejinnowacyjnii efektywni w dtuzszej perspektywie.

Regularne zwalnianie tempa i unikanie rozpraszaczy pozwala na osigganie

znacznielepszych wynikow.
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Podczas webinaru
odpowiemy na
nastepujace pytania:

Czy powolna pracaipowolne zycie sg
faktycznie mozliwe w dzisiejszych czasach?
Jakie sg gtdwne przyczyny nadmierne;j
intensywnosci zyciaipracy?

Jakie sa skutki zycia w ciggtym pospiechu
(psychiczne, fizyczne, spoteczne).

Zmiana mentalnosci: jak przestac utozsamiac
wartosc¢ z produktywnosciag?

Minimalizm w codziennym zyciu - jak
ograniczy¢ bodzce i nadmiar obowigzkow?
Jak pracowac efektywnie inie

przepracowywac sie?

9

Slow Life, Slow Work

Przyjrzymy sie rowniez narzedziomi
umiejetnosciom, ktore pomoga
nam zachowac rownowage miedzy
praca azyciem:

Wprowadzenie elastycznosciw trybie pracy (workation, model
asynchroniczny, praca zdalna)

Jak wprowadzi¢ mikrodawki odpoczynku w ciggu dnia?

Jak stawiac granice w pracy i komunikowac je innym?

Cwiczenie: czy wiem ile odpoczynku i urlopu potrzebuje?
Autorefleksja: monitoring dnia i tygodnia - gdzie ucieka moja energia?
Czy potrafige poprosi¢ o pomoc i delegowac zadania?

Czy potrafie rozpoznac sygnaty zciata, ze jestem zmeczony/a?
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Korzyscizuczestnictwa w webinarze dla pracownika:

¥

Rozwinie wiedze o
tymjak byc¢
efektywnym bez
przepracowywania
siei zyciapospiechu
W pracyipozania

* . *

To pozwolimu na Pozna narzedzia, dzigkiktorym Jego motywacjaizadowoleniez
wprowadzeniazmianw  bedzie mie¢ wiecejczasudla wykonywanej pracy zwieksza sie
sposobiejakipracujei siebieinaregeneracje

odpoczywa

Prelegentka: Olga Wojciechowska

Psycholog spoteczny, psychoterapeutka. Psychologia orazrozwoj personalny

sgjej pasja i profesjg. Od 2023r. prowadzi webinary z tematyki well-beingu dla firm (m.in. Geberit, Ernst&Young,
PwC, Ocean Network Express) w jezyku polskim i angielskim. Od 2024r. rozwija praktyke psychoterapeutycznag
w nurcie humanistycznym Gestalt.

7 lat pracowata w Edynburgu, w Szkocji, ktdrg nazywa swoim drugim domem. To doswiadczenie zainspirowato ja
do stworzenia przestrzeni rozwoju i terapii dla obcokrajowcow mieszkajacych w Polsce -
www.wellinwarsaw.com. Zarowno w Polsce jak i w Szkocji pracowata w sektorze biznesowym oraz
pozarzadowym na stanowiskach m.in. specjalisty ds. sprzedazy szkolen, rozwoju biznesu a takze trenerki szkolen
rozwojowych dla pracownikow.



http://www.wellinwarsaw.com
http://www.olgawojciechowska.pl/
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