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Fundacja Edukacyjne Centrum Doskonalenia

Edukacyjne ul. Polanki 12, 80-308 Gdansk

Centrum tel. 500399437

Doskonalenia biuro@fundacjecd.pl, www.fundacjaecd.pl
SZKOLENIE

»Praca zdalna - organizacja i komunikacja”

Czas trwania szkolenia:
3 dni / 9 godzin (3 sesje szkoleniowe on-line trwajgce 3 h)

Program:

1. Organizacja miejsca pracy

Aranzacja domowego miejsca pracy
Lista zadan niezbedna do aranzacji domowego biura
Strefa zycia zawodowego a prywatnego

2. Walka z najczesciej popelnianymi btedami w pracy zdalnej

Jak wazna jest samodyscyplina

Organizacja godzin pracy

Laczenie Zycia rodzinnego i zawodowego - kontrakt z rodzing
Przerwy -ile powinny trwac i na co je wykorzystac

3. Techniki zarzadzania czasem wlasnym

Planowanie - Metoda Alpen
Ustalanie i trzymanie sie priorytetow
Technika ,3 najwazniejsze”

Technika Pomodoro

Technika 2 minut

4. Zdrowie i zarzadzanie stresem

Ja zadba¢ o zdrowy sen

Poranne rytuaty przygotowujace do pracy mézgu
Jak zadba¢ o zdrowy relaks

Jak mie¢ pod kontrolg rozpraszacze

5. Zdalna komunikacja z zespotem
Wspdlne zasady wspoétpracy i komunikacji na odlegtos¢

System spotkan - jakiego rodzaju spotkania sg potrzebne by zachowac¢
transparentno$¢ i przeptyw informacji
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e Wybor kanatéw i aplikacji do komunikacji zdalnej

e Zasady komunikacji w trakcie spotkan on-line

e Facylitacja spotkan on-line - czyli wazne umiejetnosci prowadzenia
e Metody aktywizowania uczestnikow spotkan

Korzysci ze szkolenia:

» Dowiesz sie jak zorganizowac przestrzen pozwalajaca na efektywng prace

e Dowiesz sie jak walczy¢ z bodZcami rozpraszajacymi;

e Poznasz efektywne techniki zarzgdzania swoim czasem

e Bedziesz lepiej taczyt zycie zawodowe z Zyciem prywatnym

e Dowiesz sie jak obnizy¢ stres i zadbac¢ o zdrowe rytuaty

e Dowiesz sie jak czesto organizowac spotkania, jak ustala¢ cele spotkania i
pilnowac¢ porzadku w trakcie spotkania

e Poznasz metody aktywizowania uczestnikéw spotkania

Maksymalna liczba oséb w grupie: 12

Profil trenera

Ewelina to socjolog z wyksztatcenia, ktére zdobyta na Wydziale Nauk Spotecznych Uniwersytetu
Gdanskiego, a takze ukonczyta studia podyplomowe Zarzadzanie Zasobami Ludzkimi na
Politechnice Gdanskiej. Jako Agile Coach - wspiera organizacje i zespoty nad rozwojem w
kierunku zwinno$ci, pomaga w podejmowaniu decyzji i szukaniu rozwigzan w obszarach
zwigzanych ze zwinnym wytwarzaniem produktéw. Zatozycielka Agile Hats, gdzie jest
odpowiedzialna za miekka, psychologiczng czes¢ pracy w zespotach - u$wiadamia wage
wspotpracy i inspiruje do sprawniejszej, otwartej komunikacji. Ukonczyta akredytowane
szkolenie Agile PM Foundation, Management 3.0, Scrum Body of Knowladge. Jest dyplomowanym
Trenerem Szkoty Trener6w Biznesu Moderator. W swojej trenerskiej karierze przeprowadzita
ponad 660 dni szkoleniowych. Prowadzi szkolenia podnoszace umiejetnosci kierownicze:
Management 3.0., Agile dla zespotéw, Facylitacja spotkan, Narzedzia coachingowe, Budowanie
zespotéw, Motywowanie do pracy. Wspoétpracuje z zespotami w obszarach rozwoju umiejetnosci
osobistych: komunikacji interpersonalnej i zespotowej, Asertywnos$ci w komunikacji z
interesariuszami. Prowadzi warsztaty wykorzystujgc Design Thinking, Lego Serious Play, metod
tworczego rozwigzywania problemoéw. Posiada tytut Coach ACC ICF Global - praktyk prowadzenia
sesji coachingu indywidualnego, zespotowego i grupowego. Poza akredytowanym przez ICF
kursem Mistrz Coachingu, szkolita sie takze jako Caoch w Centrum Podejscia Zorientowanego na
Rozwigzaniach, w Coach Wise, oraz w Centrum CBT, gdzie ukonczyta kurs Terapii Poznawczo -
Behawioralnej. Jest takze certyfikowanym coachem metody Action Learning oraz moderatorem
Design Thinking



