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Program szkolenia

Modut 1

Regeneracja po pracy,
wprowadzenie do koncepcji
i kluczowych ram teoretycznych



Modut 1

Modut 1 Regeneracja po pracy, wprowadzenie do koncepcji i kluczowych
ram teoretycznych - loD

Kroétki opis modutu / Celem tego modutu jest zapoznanie uczestnikéw (menedzeréw HR)

streszczenie Z pojeciem regeneracji po pracy iznaczeniem regeneracji dla

wysitkow pracownikéw, by utrzymaé zdrowa réwnowage miedzy
zyciem prywatnym azawodowym. Podczas szkolenia uczestnicy
poznaja kluczowe ramy teoretyczne odnoszace sie do koncepcji
regeneracji po pracy. Poznaja oni takze poparte dowodami
empirycznymi korzy$ci plyngce zregeneracji dla pracownika
i organizacji. Zapoznajac sie z tym modutem, lepiej zrozumieja oni
réwniez potrzebe pracownikéw zdalnych w zakresie wytaczenia sie i
regeneracji po pracy. Podczas szkolenia, uczestnicy naucza sie
stosowal strategie wspierania skutecznych praktyk regeneracji
w miejscu pracy w oparciu o kluczowe doswiadczenia utatwiajace
proces regeneracji. Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy zostana
ocenieni za pomocg réznych metod, takich jak pytania wielokrotnego
wyboru, stwierdzenia prawda/falsz i pytania otwarte.

Efekty uczenia sie Efekt uczenia sie 1: Uczestnicy poznajg definicje terminu
Jregeneracja po pracy’.

Efekt uczenia sie 2: Uczestnicy poznaja powody, dla ktérych
pracownicy zdalni majg potrzebe regeneracji.

Efekt uczenia sie 3: Uczestnicy zapoznaja sie z kluczowymi ramami
teoretycznymi, ktére podkreslajg znaczaca role regeneracji.

Efekt uczenia sie 4: Uczestnicy poznaja kilka kluczowych strategii,
ktére moga wdrozy¢, by wesprze€ regeneracje w miejscu pracy.
Jednostki szkoleniowe Jednostka szkoleniowa 1: Wprowadzenie do koncepcji regeneracji

i jej znaczenia w kontekscie pracy i dobrego samopoczucia.
Jednostka szkoleniowa 2: Dlaczego pracownicy zdalni majg potrzebe
regeneracji?

Jednostka szkoleniowa 3: Analiza kluczowych ram teoretycznych,

z ktorych wywodzi sie konstrukt ,potrzeby regeneracji”.

Jednostka szkoleniowa 4: Doswiadczenia utatwiajace proces

regeneracji.
Materiaty gléwne do W kazdym rozdziale nalezy wspomnie¢ o zapewnianych
nauki materiatach do nauki, postugujac sie ponizszg tabelg. Materiaty

do nauki moga obejmowac teksty, prezentacje PPT, filmy
edukacyjne, ¢wiczenia praktyczne, artykuty itp. Dla kazdego
rozdzialu mozna proponowac wiecej niz jeden materiat
edukacyjny, o ile jest to uzasadnione i zgodne z celami
nauczania.

Jednostki szkoleniowe Materialy do nauki

1. Wprowadzenie do koncepcji |Tekst, artykuty
regeneracji i jej znaczenia

w kontekscie pracy i dobrego
samopoczucia.




2. Dlaczego pracownicy zdalni
majg potrzebe regeneracji?

Tekst

3. Analiza kluczowych ram
teoretycznych, z ktérych
wywodzi sie konstrukt
,potrzeby regeneracji”.

Tekst, artykuty

4. Do$wiadczenia utatwiajace
proces regeneracji

Tekst, artykuty

Metoda oceny

Dla kazdego rozdziatu lub jednostki szkoleniowej nalezy

okresli¢ metode oceny

Jednostka szkoleniowa

Metoda oceny

1. Wprowadzenie do koncepcji
regeneracji i jej znaczenia

w kontekscie pracy i dobrego
samopoczucia.

Stwierdzenie prawda/fatsz,
pytania wielokrotnego wyboru

2. Dlaczego pracownicy zdalni
majg potrzebe regeneracji?

Pytania otwarte, stwierdzenia
prawda/fatsz

3. Analiza kluczowych ram
teoretycznych, z ktérych
wywodzi sie konstrukt ,potrzeby
regeneracji”.

Pytania wielokrotnego wyboru

4. Doswiadczenia utatwiajace
proces regeneracji

Stwierdzenie prawda/fatsz,
pytania wielokrotnego wyboru

Naklad pracy
(szacowany czas nauki)
(min)

Na ten modut przeznaczyliSmy okoto 120 minut, tacznie z
¢wiczeniami stuzacymi ocenie. Szczegétowy podziat

SzZzacowanego CZasu:

85 minut na jednostki szkoleniowe (w tym zapoznanie sie z
zalaczonymi fragmentami artykutéw)
35 minut na dziatania stuzace ocenie

Autor(zy)
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JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 1 - WPROWADZENIE DO KONCEPCJI REGENERACIJI
I JEJ ZNACZENIA W KONTEKSCIE PRACY I DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Definicje regeneracji po pracy

Ze wzgledu na rosngce wymagania zwigzane z praca, wykorzystanie czasu na regeneracje od
stresu zawodowego jest niezbedne i powinno by¢ priorytetem dla kazdego z nas. Podobnie jak
smartfon, ktéry wymaga dotadowania, kiedy wyczerpuje mu sie bateria, pracownicy tez musza
uzupetni¢ swojg energie po pracy, aby moéc optymalnie funkcjonowac¢ w firmie.

Dlatego pojecie regeneracji po pracy najtatwiej jest zrozumiec jako proces, ktoéry przywraca
czlowiekowi witalnosc¢ i zasoby energetyczne (Cropley i Zijlstra, 2011). W ciggu typowego
dnia ludzie wykonuja rézne zadania wymagajace wysitku poznawczego (np. podejmowanie
decyzji, rozwigzywanie problemoéw, przedstawianie prezentacji, planowanie spotkan). Na
dtuzsza mete, zaangazowanie w taka prace i wysitek umystowy moze prowadzi¢ do reakcji
psychologicznych i fizjologicznych, ktérych efektem jest napiecie i zmeczenie. Pod koniec dnia
pracownicy moga czu¢ wyczerpanie. Stad Geurts i Sonnentag (2006) zdefiniowali regeneracje
jako ,psychofizjologiczne odprezenie po wysitku i wydatkach energetycznych w pracy”
(str. 482).

Znaczaca rola regeneracji w konteks$cie pracy i dobrostanu

Znaczenie regeneracji wynika z jej powigzania z waznymi wynikami, wptywajacymi zaréwno
na jednostkowg wydajno$¢ pracy, jak i ogélne samopoczucie cztowieka. Badanie Sonnentag
(2003) pokazato, ze odpowiednia regeneracja po pracy miala pozytywny wptyw na
zaangazowanie pracownikoéw w obowigzki zawodowe. Takie zwiekszone zaangazowanie,
wynikajgce z odpowiedniej regeneracji, przetozyto sie z kolei na proaktywne zachowania,
takie jak podejmowanie inicjatywy i realizacja cel6w edukacyjnych wsréd pracownikow.
Wiele badan wykazato tez znaczenie dobrej regeneracji dla dobrostanu pracownikéw. Tak na
przyktad Rook i Zijlstra (2006) zauwazyli, Ze niewystarczajgca regeneracja moze prowadzi¢ do
zmeczenia. Odktadanie catkowitej regeneracji w czasie moze wprowadzi¢ pracownika w
btedne koto, w ktérym niewystarczajgca regeneracja po jednym dniu pracy oznacza dodatkowy
wysitek wtozony w wypelnienie obowigzkow stuzbowych nastepnego dnia, co wymaga zuzycia
wiekszej iloSci energii przy wykonywaniu rutynowych zadan. W efekcie opé6znia sie
przywracania stanu psychicznego do optymalnego poziomu, co w konicu prowadzi¢ moze do
zmeczenia wywotlanego praca, potencjalnie przeksztatcajac sie wzespo6t chronicznego
zmeczenia (CFS; Sluiter, Frings-Dresen, van der Beek i Meijman, 2001). Niewystarczajgca
regeneracja moze tez potencjalnie nasila¢ napiecie i w rezultacie prowadzi¢ do zwiekszonej
absencji chorobowej wérod pracownikéw (Meijman i Mulder, 1998).

Aby ukonczy¢ te jednostke szkoleniowa, nalezy:

Zapozna¢ sie z artykutem online: https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-
orgpsych-012420-091355



https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-orgpsych-012420-091355
https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-orgpsych-012420-091355

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 2: DLACZEGO PRACOWNICY ZDALNI MAJA
POTRZEBE REGENERAC]I?

Praca zdalna to potencjalnie miecz obusieczny, wptywajacy na dobre samopoczucie
pracownikéw zaréwno w pozytywny, jak i negatywny sposéb. Z jednej strony praca zdalna
moze zapewni¢ wiecej swobody ielastycznos$ci, umozliwiajac lepsze utrzymywanie
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Jednak z drugiej strony praca z domu
wigze sie z szeregiem wyzwan. Ma to zwigzek z jeszcze silniejszym zacieraniem sie granic
miedzy pracg a domem, poniewaz pracownicy pracujacy z domu muszg bardzo sie stara¢, aby
pozostac skupionym na pracy w Srodowisku domowym, co moze powodowac¢ u nich wyzszy
poziom leku i zmeczenia (Sonnentag i in., 2008).

Ponadto, aby pozosta¢ w kontakcie i sprosta¢ wymaganiom swojej pracy, pracownicy zdalni
silnie polegaja na technologiach ICT, ktére pozwalaja im 1aczy¢ sie zroéznych miejsc
(Middleton, 2007). W zwigzku z tym zgtaszali oni dlugie godziny pracy (Grant i in., 2013)
utrudniajace im odlaczenie sie od niej (Kossek i in.,, 2009). To zagadnienie, ktore jeszcze
wzmacnia kulture ,,always on”, w ktorej przetozeni oczekuja od swoich podwtadnych ciagtej
dostepnosci (Derks i in., 2015). Takie zachowania moga negatywnie wptywa¢ na mozliwos$¢
odtgczenia sie od pracy, co przektada sie na kiepskie samopoczucie i problemy zdrowotne
(Kompier, Taris i Van Veldhoven, 2012). Dlatego po zakonczonym dniu pracy pracownicy zdalni
bardziej potrzebuja odigczenia sie i regeneracji.

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 3: ANALIZA KLUCZOWYCH RAM TEORETYCZNYCH

Badania nad konstruktem regeneracji opieraja sie przede wszystkim na dwoch gtéwnych
ramach teoretycznych: (i) modelu wysitku-regeneracjii (2) teorii zachowania zasobéw. Ponizej
opisujemy pokrotce te dwie gtéwne ramy teoretyczne.

1) Model wysitku-regeneracji

Model wysitku-regeneracji autorstwa Meijmana i Muldera (1998) sugeruje, Ze aby sprostac
wymaganiom zwigzanym z pracg (na przyktad dotrzymac¢ terminéw), ludzie musza wykonac¢
wysitek umystowy i fizyczny i wykorzystac zasoby. Dotyczy to r6znych wymagan zwigzanych z
zadaniem i czynnikéw psychospotecznych obecnych w $rodowisku zawodowym. Takie
zaangazowanie prowadzi do reakcji behawioralnych, fizjologicznych iemocjonalnych,
wyczerpujac zasoby takie jak energia istwarzajac konieczno$¢ ,regeneracji”. Regeneracja
nastepuje, gdy ustaje narazenie na wymagania zwigzane z pracg, umozliwiajagc homeostaze
osiggang miedzy uktadami psychologicznym i fizjologicznym w okre$lonych ramach
czasowych (Meijman i Mulder, 1998).

2) Teoria zachowania zasobow

Teoria zachowania zasob6w (Hobfoll, 1998) takze zostata uznana za wazny model pozwalajacy
zrozumie¢ dziatanie stresu i procesOw regeneracji (Westman i in., 2005). Zgodnie z t3 teoria,



ludzie starajg sie pozyskiwac i zachowywac zasoby niezbedne im do Zycia, co moze oznaczac
obiekty (np. dom), cechy osobowe (np. poczucie wtasnej wartos$ci), warunki (np. zatrudnienie)
oraz energie (np. pienigdze). Gorgievski i Hobfoll (2008) uznali, Ze Srodowiska pracy
traktowane sa nie tylko jako zapewniajace pracownikom wazne zasoby (np. pienigdze), ale
takze jako stawiajace przed nimi powazne wymagania dotyczace zasobdw (np. zaangazowanie
w prace, energia, elastycznos¢). Utrata lub grozba utraty zasobéw moze prowadzi¢ do stresu.
Aby odreagowac stres i odzyska¢ dobrostan, ludzie muszg uzupeini¢ swoje zasoby, w tym
zwlaszcza swoje wewnetrzne atrybuty (czyli cechy osobowe i rozne rodzaje energii).

Aby ukonczy¢ te jednostke szkoleniowa, nalezy:

Zapoznac sie z artykutami online:

1. Hobfoll, S. E., Halbesleben, ]., Neveu, J. P., & Westman, M. (2018). Conservation of
resources in the organizational context: The reality of resources and their
consequences. Annual review of organizational psychology and organizational behavior,
5,103-128. [Przeczyta¢ wytacznie Wstep]. Link:

https://www.annualreviews.org/doi/10.1146 /annurev-orgpsych-032117-104640

2. Demerouti, E., Bakker, A. B, Geurts, S. A., & Taris, T. W. (2009). Daily recovery from
work-related effort during non-work time. W Current perspectives on job-stress
recovery (str. 85-123). Emerald Group Publishing Limited. [Przeczyta¢ strony 87-89].
Link:
https://citeseerx.ist.psu.edu/document?repid=rep1&type=pdf&doi=081c45617b5927
0b8a95e9198c48c820ce8fd21c



https://www.annualreviews.org/doi/10.1146/annurev-orgpsych-032117-104640
https://citeseerx.ist.psu.edu/document?repid=rep1&type=pdf&doi=081c45617b59270b8a95e9198c48c820ce8fd21c
https://citeseerx.ist.psu.edu/document?repid=rep1&type=pdf&doi=081c45617b59270b8a95e9198c48c820ce8fd21c

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 4: DOSWIADCZENIA ULATWIAJACE PROCES
REGENERAC]I

Wedtug Sonnentag iFritz (2007), stan psychiczny, w ktérym ludzie znajduja sie w czasie
wolnym od pracy, moze wptywa¢ na ich proces regeneracji. Sonnentag iFritz (2007)
zaproponowaty nastepujace strategie, ktére moga by¢ przydatne do regeneracji:

Psychologiczne oderwanie
Psychologiczne oderwanie oznacza powstrzymanie sie od myslenia o pracy iosiggniecie

dystansu umystowego od niej w czasie wolnym od pracy. Oznacza to, ze samo wyj$cie z pracy
nie jest wystarczajace dla czyjego$ procesu regeneracji. Dla regeneracji niezmiernie wazne jest
bowiem poczucie mentalnego oderwania. Mozna to osiggnag¢ na rézne sposoby. Ponizej
podajemy kilka przyktadow:

- Powstrzymaj sie od odbierania w domu telefonéw zwiagzanych z praca.

- Unikaj aktywnego zaangazowania w czynno$ci zwigzane zpracg, takie jak
odpowiadanie na wiadomosci e-mail.

- Wylacz powiadomienia zwigzane z praca w godzinach wolnych od niej.

- Ustanéw jasne granice miedzy pracg a Zyciem prywatnym.

Relaks

Jest to doswiadczenie niskiej aktywacji uktadu wspotczulnego, osiggane dzieki medytacji lub
odpowiedniemu oddychaniu, a takze czynnosci codzienne, uspakajajace nasze ciato i umyst.
Relaks wigze sie takze ze zwiekszonym pozytywnym afektem (Stone i in., 1995). Aby osiggna¢
relaks, mozna intencjonalnie angazowac sie w zajecia majgce na celu danie wytchnienia ciatu
i umystowi, takie jak progresywne rozluznianie mies$ni (Jacobson, 1938) czy medytacja
(Grossman i in.,, 2004). Relaksowi moga rowniez sprzyja¢ dzialania w regenerujagcym
$Srodowisku, np. spacery na tonie natury (Hartig i in.,, 2003). Relaks osiggng¢ mozna takze
poprzez:

- stuchanie cichej muzyki

- nieforsowny spacer wsrod natury

- ciepta kapiel

- poddanie sie relaksujgcemu masazowi.

Doswiadczanie bieglosci

Doswiadczanie biegto$ci odnosi sie do zaje¢ niezwigzanych z praca, ktére nas od niej odrywaja,
zapewniajagc wyzwania iokazje do nauczenia sie czego$ zinnych dziedzin. Takie
doswiadczenia, cho¢ wydaja sie by¢ wymagajace poznawczo, wspomagajg proces regeneracji,
umozliwiajac tworzenie nowych wewnetrznych zasoboéw, takich jak umiejetnosci, kompetencje
i skutecznos¢ (Bandura, 1997; Hobfoll, 1998). Przyktadami takich dziatan sa:

- nauka nowego jezyka

- zaangazowanie sie w nowe hobby (np. szachy, malarstwo)

- uprawianie sportu (np. wspinaczka, kolarstwo)



Kontrola w czasie wolnym

Termin odnosi sie do umiejetnosci samodzielnego decydowania o tym, co chcemy robi¢
w swoim wolnym czasie, atakze o tym, kiedy ijak chcemy to robi¢ (Ouyang iin. 2019).
Doswiadczenie kontroli w czasie wolnym moze zaspokaja¢ potrzebe kontroli, zwiekszajac
naszg skuteczno$¢ ipoczucie bycia kompetentnym, co zkolei jest korzystne dla dobrego
samopoczucia. W tym sensie kontrola moze stanowi¢ zewnetrzny zasob, wspomagajacy
regeneracje po pracy w czasie wolnym. Dodatkowo, kontrola w czasie wolnym daje nam
mozliwo$¢ wyboru konkretnych, preferowanych przez nas dziatan oraz zaje¢ szczegélnie dla
nas korzystnych w kontekscie

procesu regeneracji. Wyzszy poziom regeneracji moze wtedy objawia¢ sie lepszym
samopoczuciem i wiekszym potencjatem sterowania dziataniami.

Aby ukonczy¢ te jednostke szkoleniowa, nalezy:

Zapoznac sie z artykutem online:

1. Sonnentag, S., & Fritz, C. (2007). The Recovery Experience Questionnaire: development
and validation of a measure for assessing recuperation and unwinding from work.
Journal of occupational health psychology, 12(3), 204 -221. Link: https://kops.uni-
konstanz.de/server/api/core/bitstreams/98ac710b-0e57-4fb7-a281-
e7a2aa0618ef/content
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Program szkolenia

Modut 2

Znaczenie odfagczenia sie od
pracy; korzysci dla
pracownika i organizacji

Modut 2 Znaczenie odtaczenia sie od pracy; korzysci dla pracownika
i organizacji - Mindshift

Kroétki opis modutu /
streszczenie

Efekty uczenia sie
Jednostki szkoleniowe

Rozdziat 1: Znaczenie odlgczenia sie od pracy dla oderwania
psychologicznego i réwnowagi miedzy zZyciem zawodowym

a prywatnym.

Rozdziat 2: Analiza roli poszczegdlnych czynnikdw, takich jak
motywacja i samoregulacja, w utatwianiu odtgczenia sie od
pracy.

Rozdziat 3: Czynniki organizacyjne, majace wplyw na
odtaczenie sie od pracy, obejmujgce kulture organizacyjna,
przywodztwo i polityke.




Materiaty gtéwne do
nauki

W kazdym rozdziale nalezy wspomniec o zapewnianych
materiatach do nauki, postugujac sie ponizsza tabelg. Materiaty
do nauki moga obejmowac teksty, prezentacje PPT, filmy
edukacyjne, ¢wiczenia praktyczne, artykuty itp. Dla kazdego
rozdziatu mozna proponowac wiecej niz jeden materiat
edukacyjny, o ile jest to uzasadnione i zgodne z celami
nauczania.

Przyktad:

Rozdziat Materiaty do nauki
Wprowadzenie do modutu  [Tekst

1 Regeneracja po pracy: Tekst, artykuty, filmy
koncepcje, teorie i korzysci

2 Strategie regeneracji Tekst, artykuty, filmy

Metoda oceny

Dla kazdego rozdziatu lub jednostki szkoleniowej nalezy
okresli¢ metode oceny

Rozdziat Metoda oceny

Wprowadzenie do modutu -

1 Regeneracja po pracy: Sprawdzony kwestionariusz
koncepcje, teorie i korzysci lub test
2 Strategie regeneracji sprawdzony kwestionariusz

lub testi czeSciowo
ukierunkowana rozmowa

Naklad pracy
(szacowany czas nauki)
(min)

Naktad pracy oznacza catkowity czas niezbedny na ukonczenie
tego modutu. Obejmuje on takie czynnosci jak nauka, ogladanie
filméw, czytanie, ocena itp.

Naktad pracy nalezy okre$li¢ w minutach. Na przyktad 60 min

Autor(zy)

Podaj imiona i nazwiska autora/autoréw i nazwe swojej firmy
(partnera)

Program szkolenia

Modut 3

Wyzwania stojace przed
pracownikami zdalnymi
w zwigzku z odigczaniem sie

od pracy




Modut 3

Modut 3 Wyzwania stojgce przed pracownikami zdalnymi w zwigzku
z odtgczaniem sie od pracy - CARDET

Krotki opis modutu /
streszczenie

Efekty uczenia sie
Jednostki szkoleniowe Rozdziat 1: Identyfikacja i analiza wyjatkowych wyzwan
stojacych przed pracownikami zdalnymi w zwigzku

Z wyznaczaniem granic miedzy zyciem zawodowym

a prywatnym.

Rozdziat 2: Analiza psychologicznych i behawioralnych
konsekwencji zacierania granic miedzy pracg a zZyciem
osobistym.

Rozdziat 3: Strategie radzenia sobie z zaktéceniami,
ustanawiania skutecznej rutyny pracy i zachowywania granic
w warunkach pracy zdalne;.

Rozdziat 4: Ograniczanie potencjalnych negatywnych skutkéw
ciggtej tacznosci i wspieranie dobrostanu psychicznego.

Materiaty gtéwne do W kazdym rozdziale nalezy wspomnie¢ o zapewnianych

nauki materiatach do nauki, postugujac sie ponizsza tabelg. Materiaty
do nauki moga obejmowac teksty, prezentacje PPT, filmy
edukacyjne, ¢wiczenia praktyczne, artykuty itp. Dla kazdego
rozdziatu mozna proponowac wiecej niz jeden materiat
edukacyjny, o ile jest to uzasadnione i zgodne z celami

nauczania.

Przyktad:

Rozdziat Materiaty do nauki

Wprowadzenie do modutu  [Tekst

1 Regeneracja po pracy: Tekst, artykuty, filmy

koncepcje, teorie i korzysci

2 Strategie regeneracji Tekst, artykuty, filmy
Metoda oceny Dla kazdego rozdziatu lub jednostki szkoleniowej nalezy

okresli¢ metode oceny

Rozdziat Metoda oceny

Wprowadzenie do modutu -

1 Regeneracja po pracy: Sprawdzony kwestionariusz

koncepcje, teorie i korzysci lub test

2 Strategie regeneracji sprawdzony kwestionariusz

lub testi czeSciowo
ukierunkowana rozmowa

Naklad pracy Naktad pracy oznacza catkowity czas niezbedny na ukonczenie
(szacowany czas nauki) | tego modutu. Obejmuje on takie czynnoSci jak nauka, ogladanie
(min) filmoéw, czytanie, ocena itp.

Naktad pracy nalezy okre$li¢ w minutach. Na ten modut
przeznaczyliSmy okoto 120 minut, tacznie z ¢wiczeniami
stuzacymi ocenie.

Autor(zy) Podaj imiona i nazwiska autora/autoréw i nazwe swojej firmy
(partnera)




Program szkolenia

Modut 4

Efektywne korzystanie z technologii
cyfrowych i ICT podczas pracy zdalnej



Modut 4

Modut 4 Efektywne korzystanie z technologii cyfrowych i ICT podczas
pracy zdalnej - CREA360

Krotki opis modutu /
streszczenie

Efekty uczenia sie
Jednostki szkoleniowe Rozdziat 1: Analiza roli ICT w umozliwianiu odtaczenia sie od
pracy i zarzadzaniu prawem do odtgczania.

Rozdziat 2: Analiza strategii zarzadzania wykorzystaniem
technologii i ustanawiania granic w cyfrowym $rodowisku
pracy.

Rozdziat 3: Wprowadzenie do narzedzi i oprogramowania ICT
stuzacych rozwojowi polityki zwigzanej z prawem do
odtaczenia.

Rozdziat 4: Wykorzystanie narzedzi i oprogramowania ICT do
monitorowania przestrzegania przez pracownikow polityki

w zakresie odlgczenia sie od pracy.

Materiaty gtléwne do W kazdym rozdziale nalezy wspomnie¢ o zapewnianych

nauki materiatach do nauki, postugujac sie ponizsza tabelg. Materiaty
do nauki moga obejmowac teksty, prezentacje PPT, filmy
edukacyjne, ¢wiczenia praktyczne, artykuty itp. Dla kazdego
rozdzialu mozna proponowac wiecej niz jeden materiat
edukacyjny, o ile jest to uzasadnione i zgodne z celami

nauczania.
Przyktad:
Rozdziat Materiaty do nauki
Wprowadzenie do modutu  [Tekst
1 Regeneracja po pracy: Tekst, artykuty, filmy
koncepcje, teorie i korzysci
2 Strategie regeneracji Tekst, artykuty, filmy
Metoda oceny Dla kazdego rozdziatu lub jednostki szkoleniowej nalezy
okresli¢ metode oceny
Rozdziat Metoda oceny
Wprowadzenie do modutu -
1 Regeneracja po pracy: Sprawdzony kwestionariusz
koncepcje, teorie i korzysci lub test
2 Strategie regeneracji sprawdzony kwestionariusz
lub testi czeSciowo
ukierunkowana rozmowa
Naklad pracy Naktad pracy oznacza catkowity czas niezbedny na ukonczenie
(szacowany czas nauki) | tego modutu. Obejmuje on takie czynnoSci jak nauka, ogladanie
(min) filméw, czytanie, ocena itp.

Naktad pracy nalezy okres$li¢ w minutach. Na ten modut
przeznaczyliSmy okoto 180 minut, tacznie z ¢wiczeniami
stuzacymi ocenie.

Autor(zy) Podaj imiona i nazwiska autora/autor6w i nazwe swojej firmy
(partnera)




Program szkolenia

Modut 5
Poparte dowodami dziatania naprawcze



Modut 5 Poparte dowodami dziatania naprawcze (np. uwaznos¢,
¢wiczenia) - HAPPSY

Kroétki opis modutu /
streszczenie

Efekty uczenia sie
Jednostki szkoleniowe Rozdziat 1: Przeglad popartych dowodami dziatan
naprawczych oraz ich wptywu na dobrostan i wyniki

Rozdziat 2: Wprowadzenie do technik uwaznosci redukujacych
stres i poprawiajacych regeneracje.

Rozdziat 3: Strategie zarzadzania czasem dla wywazenia
wymagan zawodowych i dziatan naprawczych.

Rozdziat 4. Dziatania na rzecz WLB.

Materiaty gtéwne do W kazdym rozdziale nalezy wspomnie¢ o zapewnianych

nauki materiatach do nauki, postugujac sie ponizsza tabelg. Materiaty
do nauki moga obejmowac teksty, prezentacje PPT, filmy
edukacyjne, ¢wiczenia praktyczne, artykuty itp. Dla kazdego
rozdziatu mozna proponowac wiecej niz jeden materiat
edukacyjny, o ile jest to uzasadnione i zgodne z celami

nauczania.

Przyktad:

Rozdziat Materiaty do nauki

Wprowadzenie do modutu  [Tekst

1 Regeneracja po pracy: Tekst, artykuty, filmy

koncepcje, teorie i korzysci

2 Strategie regeneracji Tekst, artykuty, filmy

Metoda oceny Dla kazdego rozdziatu lub jednostki szkoleniowej nalezy

okresli¢ metode oceny

Rozdziat Metoda oceny

Wprowadzenie do modutu -

1 Regeneracja po pracy: Sprawdzony kwestionariusz

koncepcje, teorie i korzysci lub test

2 Strategie regeneracji sprawdzony kwestionariusz
lub testi czeSciowo
ukierunkowana rozmowa

Naklad pracy Naktad pracy oznacza catkowity czas niezbedny na ukonczenie
(szacowany czas nauki) | tego modutu. Obejmuje on takie czynnoSci jak nauka, ogladanie
(min) filmoéw, czytanie, ocena itp.

Naktad pracy nalezy okre$li¢ w minutach. Na ten modut
przeznaczyliSmy okoto 180 minut, tacznie z ¢wiczeniami
stuzacymi ocenie.

Autor(zy) Podaj imiona i nazwiska autora/autoréw i nazwe swojej firmy
(partnera)




Program szkolenia

Modut 6

Odfaczanie sie od pracy; rola menedzera
w tworzeniu odpowiednich warunkow do
promowania prawa pracownikow do
odigczenia sie



Modul 6

Modut 6 Odtaczanie sie od pracy; rola menedzera w tworzeniu
odpowiednich warunkéw do promowania prawa pracownikéw
do
od pracy (najlepsze praktyki, studia przypadku) Polska

Krotki opis modutu /

streszczenie

Efekty uczenia sie
Jednostki szkoleniowe Rozdziat 1: Analiza kluczowej roli menedzeréw HR

w promowaniu wspierajgcej kultury odigczenia sie od pracy.
Rozdziat 2: Identyfikacja praktyk menedzerskich utatwiajacych
odtaczenie sie pracownikow od pracy i zapewniajacych ich
dobrostan.

Rozdziat 3: Studia przypadkdéw oraz przyktady skutecznych
interwencji menedzerskich i zachowan przywodczych.
Rozdziat 4: Strategie tworzenia $rodowiska, ktére wspiera
prawo pracownikoéw do odigczania sie i osiggania rownowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Materiaty gtéwne do W kazdym rozdziale nalezy wspomnie¢ o zapewnianych

nauki materiatach do nauki, postugujac sie ponizsza tabelg. Materiaty
do nauki moga obejmowac teksty, prezentacje PPT, filmy
edukacyjne, ¢wiczenia praktyczne, artykuty itp. Dla kazdego
rozdziatu mozna proponowac wiecej niz jeden materiat
edukacyjny, o ile jest to uzasadnione i zgodne z celami

nauczania.

Przyktad:

Rozdziat Materiaty do nauki

Wprowadzenie do modutu  [Tekst

1 Regeneracja po pracy: Tekst, artykuty, filmy

koncepcje, teorie i korzysci

2 Strategie regeneracji Tekst, artykuty, filmy
Metoda oceny Dla kazdego rozdziatu lub jednostki szkoleniowej nalezy

okresli¢ metode oceny

Rozdziat Metoda oceny

Wprowadzenie do modutu -

1 Regeneracja po pracy: Sprawdzony kwestionariusz

koncepcje, teorie i korzysci lub test

2 Strategie regeneracji sprawdzony kwestionariusz

lub testi czeSciowo
ukierunkowana rozmowa

Naklad pracy Naktad pracy oznacza catkowity czas niezbedny na ukonczenie
(szacowany czas nauki) | tego modutu. Obejmuje on takie czynnoSci jak nauka, ogladanie
(min) filmoéw, czytanie, ocena itp.

Naktad pracy nalezy okre$li¢ w minutach. Na ten modut
przeznaczyliSmy okoto 120 minut, tacznie z ¢wiczeniami
stuzacymi ocenie.

Autor(zy) Podaj imiona i nazwiska autora/autoréw i nazwe swojej firmy
(partnera)




Program szkolenia

Modut 7
Wdrazanie polityki organizacyjnej
wspierajgcej prawo pracownikow do
odigczenia sie od pracy



Modut 7

Modut 7 Dostosowywanie/wdrazanie polityki organizacyjnej
wspierajacej prawo pracownikdéw do odtgczenia sie od pracy-
UNIVR

Kroétki opis modutu /

streszczenie

Efekty uczenia sie

Jednostki szkoleniowe Rozdziat 1: Przeglad istniejgcych polityk organizacyjnych
odnoszacych sie do rownowazenia zycia zawodowego

i prywatnego i odtgczenia sie od pracy (na szczeblu krajowym).
Rozdziat 2: Analiza ram prawnych i regulacyjnych dotyczacych
prawa pracownikéw do odtaczenia sie od pracy (na szczeblu
krajowym).

Rozdziat 3: Wytyczne dotyczace opracowywania i wdrazania
polityki promujacej oderwanie sie od pracy przy jednoczesnym
uwzglednieniu potrzeb organizacyjnych.

Rozdziat 4: Strategie oceniania skutecznosci polityki

i wprowadzanie niezbednych poprawek w oparciu

o informacje zwrotne i ocene.

Materiaty gléwne do W kazdym rozdziale nalezy wspomnie¢ o zapewnianych

nauki materiatach do nauki, postugujac sie ponizsza tabelg. Materiaty
do nauki moga obejmowac teksty, prezentacje PPT, filmy
edukacyjne, ¢wiczenia praktyczne, artykuty itp. Dla kazdego
rozdzialu mozna proponowac wiecej niz jeden materiat
edukacyjny, o ile jest to uzasadnione i zgodne z celami

nauczania.
Przyktad:
Rozdziat Materiaty do nauki
Wprowadzenie do modutu  [Tekst
1 Regeneracja po pracy: Tekst, artykuty, filmy
koncepcje, teorie i korzysci
2 Strategie regeneracji Tekst, artykuty, filmy
Metoda oceny Dla kazdego rozdziatu lub jednostki szkoleniowej nalezy
okresli¢ metode oceny
Rozdziat Metoda oceny
Wprowadzenie do modutu -
1 Regeneracja po pracy: Sprawdzony kwestionariusz
koncepcje, teorie i korzysci lub test
2 Strategie regeneracji sprawdzony kwestionariusz
lub testi czeSciowo
ukierunkowana rozmowa
Naklad pracy Naktad pracy oznacza catkowity czas niezbedny na ukonczenie
(szacowany czas nauki) | tego modutu. Obejmuje on takie czynnoSci jak nauka, ogladanie
(min) filméw, czytanie, ocena itp.

Naktad pracy nalezy okres$li¢ w minutach. Na ten modut
przeznaczyliSmy okoto 120 minut, tacznie z ¢wiczeniami
stuzacymi ocenie.




Autor(zy)

Podaj imiona i nazwiska autora/autoréw i nazwe swojej firmy
(partnera)




Kazdy rozdziat powinien zawierac:

Streszczenie:
Podaj streszczenie modutu o dtugo$ci maksymalnie 150 stow

Efekty uczenia sie
Mozesz skopiowac i wklei¢ , Efekty uczenia sie” z tabeli ,Opis modutu”.

Stowa kluczowe
Zapisz maks. 5 stow kluczowych odnoszacych sie do tresci modutu
Na przyktad: coaching, mentoring, umiejetnos$ci miekkie, rozwdj osobisty
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