Terminy sesji on-line:
Do ustalenia indywidualnie

Opiekuni Klienta:
Natalia Medynska - Wroctaw, Krakéw,

Katowice
Tel.789 407 645
natalia.medynska@pl.ey.com

Aleksandra Trych - Warszawa
Tel.505171 636
aleksandra.trych@pl.ey.com

Katarzyna Pudelska - Poznan, Gdansk
Tel.510 201 305
katarzyna.pudelska@pl.ey.com
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Jak zachowa¢ spokoj i

rownowage podczas epidemii?

Co by byto gdybys zamiast leku czut spokdj, \
akceptacje i miat poczucie rownowagi w tym trudnym \
okresie? \




Postaw na doswiadczenie, profesjonalizm, merytoryke, jakos¢ - postaw na EY Academy

of Business.
Zaufanie klientow zdobywamy od ponad 25-ciu lat.

Masz zespét i pracownikow, ktorzy:

czujg sie zagubieni w nattoku informacji,

chca przetrwac czas kwarantanny nie burzac relacji z bliskimi,

stracili poczucie spokoju, réwnowagi i potrzebujg poradzi¢ sobie ze swoimi emocjami,
majg poczucie pustki i osamotnienia, sg odcieci od bliskich oséb, ulubionych zajec i
codziennych spraw, ktore budowaty codziennos¢,

majg potrzebe pouktadania swoich tematéw i relaciji,

ktorych paralizuje mys$l o tym co sie dzieje na Swiecie,

nie potrafig znalez¢ sobie miejsca i dziata¢ skutecznie.

Zorganizuj webcast, e-lunch dla swoich pracownikéw w formule ONLINE LIVE IN-

HOUSE,wesprzyj ich, podtrzymaj ich motywacje i zaangazowanie.
#zostanwdomu #liveonline #elunch #stayconnected

Podczas szkolenia uczestnicy:

zdobedg wiedze o tym jak radzi¢ sobie ze stresem i emocjami,

naucza sie odréznia¢ myslenie nawykowe od zdrowego myslenia,

uspokojg swoje emocje i zwiekszysz swojg rownowage,

dowiedzg sie w jaki sposéb radzi¢ sobie w sytuacjach konfliktowych z bliskimi lub

poczuciem osamotnienia,

sami zdecydujg jak chcg sie czuc i co wybierajg, co chcg wynies¢ z tego trudnego

czasu, jak go najlepiej zagospodarowac?

dzieki zdobytej wiedzy beda mieli szanse lepiej wykorzystac czas, ktory jest przed
nami i zadbac o siebie w przysztosci.

Jak dziata streaming - szkolenie live online?
Kazdy pracownik otrzyma indywidualny link do platformy internetowej, gdzie
znajdzie transmisje online - wystarczy komputer podtgczony do Internetu.
Pracownik bedzie ogladat i stuchat na zywo tego, co dzieje sie na sali oraz bedzie
Sledzit tresci wySwietlane na komputerze prowadzgcego.
Dodatkowo, bedzie miat mozliwo$¢ zadawania pytan za posrednictwem chatu lub
rozmowy z prowadzacym i innymi mikrofonem.
Cykl podzielony jest na 3 moduty. Istnieje mozliwo$¢ wyboru pojedynczego tematu.

Zapytaj opiekuna o forme i cene szkolenia. Zaproponujemy najlepsze rozwigzanie.

Aleksandra Trych - Katarzyna Pudelska Natalia Medynska
Warszawa Poznan, Gdansk Wroctaw, Krakéw, Katowice
Tel.505 171 636 Tel.510 201 305 Tel.789 407 645
aleksandra.trych@pl.ey.com katarzyna.pudelska@pl.ey.com natalia.medynska@pl.ey.com
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Jesli chcesz sie dowiedziec:

W jaki sposéb poradzi¢ sobie z uczuciem strachu i niepokoju, ktéry towarzyszy
nam codziennie w zwigzku z epidemia, ktdra rozprzestrzenia sie na Swiecie?
Jak przetrwac¢ na kwarantannie nie burzac relacji z najblizszymi?

Jak wypetni¢ poczucie pustki i tesknoty za bliskimi, pasja, dotychczasowym
zyciem?

Jak by¢ stabilnym sam ze sobg?

Jak znalez¢ zajecie, ktére pomoze w budowaniu twojej mocy, zeby przetrwac
ten czas?

Dlaczego poczucie spokoju i spetnienia sprawia, ze tatwiej nam pokonac

przeciwnosci?

PROGRAM

| modut

Jak poradzi¢ sobie z negatywnymi myslami, trudnymi emocjamii stresem?

Co sie wtasciwie dzieje na Swiecie? Jak sie majg fakty, opinie i oceny do naszego postrzegania
rzeczywistosci?

To na czym skupiasz swojg uwage rosnie - gdzie ja jestem w tym chaosie i na co mam wptyw?
Co to znaczy, ze nasz mozg jest Slepy?

Jak nasze mysli i przekonania wptywajg na sposob postrzegania przez nas rzeczywistosci? Jak
tworzg sie postawy wobec codziennych wydarzen?

Nawyki myslowe i dziatanie nawykowe - jak przerwac btedne koto?

Skad we mnie tyle negatywnych emocji? Jak sobie radzic ze strachem i obawami, ktére
towarzysza nam w obecnej sytuacji?

5 zasad zdrowego myslenia jako metoda na okietznanie matych i wielkich strachéw

Co bys zrobit gdybys sie nie bat. Czy wszystko czego potrzebujesz jest po drugiej stronie

strachu?




Il modut

» Jak przezyc¢ czas kwarantanny w odosobnieniu lub nie zburzyc relacji z bliskimi w zamknieciu
czyli korona Ci z gtowy nie spadnie jezeli...
Nie oczekuj cudéw od kogos kto Ci ich nie da - nasze potrzeby i wartosci czyli dlaczego
wchodzimy w konflikty?
Konflikty sg OK a dobrze przeprowadzone konflikty wzmacniajg relacje - jakich strategii nie
stosowac wobec bliskich?
Chcesz miec racje czy dobre relacje - jak radzic¢ sobie z konfliktami podczas kwarantanny?
Jak zadbac o swojg potrzebe przestrzenii wolnosci?
Dlaczego jeszcze bardziej potrzebujemy akceptaciji i szacunku w obecnej sytuacji - czego
potrzebuja kobiety a czego mezczyzni?
Czy samotnos¢ to taka ,,straszna trwoga”?

Kalendarz kwarantanny jako sprawne narzedzie przetrwania

11l modut

+ Budowanie na wartosciach czyli co moge zrobi¢? Perspektywateraz i pézniej

Zatrzymaj sie! Jeste$ tu i teraz

To jest moj wybor, a wiec co wybieram?

Bo bez nocy nie madnia - co zyskujesz wybierajgc negatywne sciezki lub Sciezki walki?
Human being i human doing - jak moge najlepiej wykorzystac ten czas?

Jak zbudowac swojg moc za pomocg tego co mam?

t adowanie baterii- w jaki sposéb zadbac o codzienng dawke dobrej energii?

Jak sobie to wszystko pouktadac? Stawianie osobistych celow




