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Training Fiche Template
	Tytuł		
	ZABURZENIA RÓWNOWAGI ŻYCIE-PRACA

	Słowa kluczowe (meta tag)
	Równowaga między życiem zawodowym a prywatnym, wypalenie zawodowe, zdrowie osobiste, wybory strategiczne

	Language
	Angielski/Polski

	Cele
Efekty uczenia się 
	· Wyjaśnij pojęcie równowagi między życiem zawodowym a prywatnym i rozróżnij różne rodzaje zaburzeń
· Omów korzyści płynące z równowagi między życiem zawodowym a prywatnym dla jednostek i organizacji
· Zidentyfikuj sposoby na poprawę równowagi między życiem zawodowym a prywatnym z indywidualnego i organizacyjnego punktu widzenia

	Training area: (Select one)  

	Online / Digital Marketing / Cyber-Security
	

	E-Commerce / Financing
	

	Digital Well-Being
	x

	Smart work / Digital Nomads
	

	Description
	Równowaga między życiem zawodowym a prywatnym (work life balance, WLB) to temat, który jest coraz częściej eksplorowany i interesuje zarówno organizację, jak i jednostki. Korzyści dla jednostek to lepsze zdrowie i jakość życia, co wpływa na produktywność i wydajność organizacji. W ramach szkolenia przedstwione będzie pojęcie WLB i rozróżnienie różnych typów zaburzeń WLB. Omówione zostaną również korzyści płynące z WLB zarówno dla jednostki, jak i organizacji. W ramach szkolenia zidentyfikowane zostaną sposoby poprawy WLB i zmniejszenia zaburzeń WLB.

	Contents arranged in 3 levels
	Potrzeby psychologiczne i samopoczucie psychiczne
1.1 Zaburzenia równowagi między życiem zawodowym i prywatnym
1.1.1 Czym jest równowaga między życiem zawodowym i prywatnym
1.1.2 Zaburzenia równowagi między życiem zawodowym i prywatnym
1.1.3 Indywidualne strategie poprawy równowagi między życiem zawodowym i prywatnym
1.1.4 Strategie organizacyjne poprawy równowagi między życiem zawodowym a prywatnym

	Self-evaluation (multiple choice queries and answers)
	
1. Zaburzenie równowagi między życiem zawodowym i prywatnym powstaje z powodu:
a.- dobre funkcjonowanie w wielu rolach w domu i w pracy
b.- interferencja między pracą a życiem domowym/rodzinnym
c.- wysoka osobista kontrola pracowników

2. Poszczególne strategie można podzielić na dwa typy:
a.- postawa i umiejętności
b.- umiejętności cyfrowe i fizyczne
c.- zarządcze i organizacyjne

3. Pozytywne nastawienie to:
a.- negatywnie związane z saldem pracy w domu
b.- niezwiązane saldo pracy w domu
c.- pozytywnie związane z saldem pracy w domu

4. Wsparcie organizacyjne:
a.- ogranicza konflikty w pracy z domem
b.- nasila konflikty w pracy z domem
c.- nie ma związku z konfliktami w domu pracy

5. Elastyczne warunki pracy:
a.- obejmują stałe godziny pracy i pracę w pełnym wymiarze godzin,
b.- zmniejszyć satysfakcję z pracy i wywołać konflikty między życiem zawodowym a prywatnym
c.- zwiększyć satysfakcję z pracy i morale

	Resources (videos, reference link) 
	The RIGHT Way to Do Work-Life Balance https://www.youtube.com/watch?v=O0yxJH2i0DE
How to Improve Your Work-Life Balance Today
https://www.businessnewsdaily.com/5244-improve-work-life-balance-today.html 

	Related material
	

	Related PPT
	HEALTH&WORK_MODELS_PL_CUE.pptx
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