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Sto kazu o nama?

WWWWW

Naucio sam puno novih
stvari koje ¢e mi pomoci da
bolje odredim prioritete u
Zivotu i zivim kvalitetnijim

Zivotom.

WWW W W

Radionica je bila zanimljiva i
sazeta te puna korisnih
sugestija kako se bolje brinuti o
sebi. Moram se viSe puta
podsjetiti na ovo!

W W W W

S radionice sam ponijela
mnogo prakti¢nih ideja o
tome kako se mogu brinuti
za svoje dobrobit svaki dan
— kod kuce i na poslu.




Zasto odabrati nas?

Radionice vode struéno osposobljeni predavaéi s
dugogodignjim iskustvom.

Sadrzqj, trajanje i izvodenje radionica (online, live)
prilagodavamo potrebama i zeljama Vade tvrtke.

Na radionicama obradujemo teme koje su aktualne i imaju
struénu podlogu.

Na radionicama koristimo interaktivne metode uéenja i
poti¢emo sudionike da naugeno primijene u praksi.
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1.1. RAZVOJ KOMUNIKACIJISKIH
VIESTINA

« Kognitivni procesi koji se odvijaju u pozadini
davanja povratne informacije.

« Utjecqj nagina povratne informacije na
motivaciju, suradnju i meduljudske odnose.

« U&enje davanja povratnih informacija na
jasan, konstruktivan i ohrabrujuéi nagin.

Vide informacija: infoeeap.hr 6
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« Upoznavanje vlastitog stila komunikacije i tipova
zahtjevnih sugovornika.

e Zadrzavanje smirenosti i postavljanje primjerenih
granica u odnosu sa zahtjevnim sugovornikom.

« U&enje konkretnih pristupa za poboljianje
dijaloga i uspostavljanje konstruktivnijih odnosa.

 Razumijevanje nastanka i irenja glasina.

« Prepoznavanje negativnih posljedica ogovaranja i
ogovaranja na radnom mjestu.

« Strategije za promicanje otvorene komunikacije i
izgradnje povjerenja i meduljudskih odnosa puna
postovanja unutar tima.

QY EAP.....

Employee Assistance Program

Vige informacija: infoeeap.hr 7
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e Psiholoki aspekti reorganizacije na zaposlenike i
menadzere.

e Priprema za tetke razgovore i strategije za
upravljanje neugodnim emocionalnim odgovorima
na otkaz.

« Kako podrzati zaposlenike u prijelazu u novu fazu
Zivota.

« U&enje o stigmi i psihologiji pogredaka.

« Strategije u&enja iz neuspjeha i vaznost
konstruktivne povratne informacije u sluéaju
neuspjeha.

« Kako i zadto lideri mogu poticati u&enje na
pogreskama.

ADRIA
Employee Assistance Program

Vige informacija: infoeeap.si 8



« Sindrom uljeza i obrasci migljenja koji stvaraju
osjeéaj neadekvatnosti.

« Tehnike upravljanja samokritikom i unutarnjom
sumnjom.

» Razvijanje strategija za njegovanje
samoosjecanja.

Analiza klju&nih ¢imbenika koji utjedu na uginak
i angazman na poslu.

Promicanje samoinicijative, kreativnosti i
L8, osjedaja pripadnosti timu.

Evaluacija rezultata uz odgovarajudu povratnu
informaciju i redovitu podréku za osobni razvoj.

o Identificiranje i upravljanje nesvjesnom
pristrano$éu na radnom mjestu.

e Razlikovanje razligitosti i ukljugenosti
zaposlenika i njihovih prednosti.

e Praktiéni primjeri promicanja inkluzivne radne
kulture i sprie¢avanja diskriminacije na radnom

mjestu.
“ ADRIA
Employee Assistance Program

Vide informacija: infoeeap.hr \ \ 9



« Mentalno zdravlje na radnom mjestu.

e Svrha i elementi prve psiholotke pomodi.

e Razvijanje savjetodavnih vjedtina za menadzere
s ciljem njihovog osnazivanja za pruzanje prve
psihologke pomodi zaposlenicima na radnom
mjestu.

« Ugenje o najéedéim (ne)kemijskim ovisnostima.

« Prepoznavanje znakova ovisnosti i onoga $to se
krije iza ovisni¢kog odnosa.

« Koja je uloga voditelja u poticanju ovisnika da

potrazi pomoé (u poduzedu i $iroj zajednici).

& EAPADRIA

Employee Assistance Program

Vie informacija: infoceap.hr

<\ 10

AN



5. UPRAVLJANJE STRESOM

« Prepoznavanje vaznosti samouginkovitosti u
suocavanju sa stresnim situacijama.

« Razvijanje optimizma i izgradnja nade kao
izvora unutarnje motivacije i ustrajnosti.

« Ja&anje otpora ili otpornosti, $to olakiava
suocavanje s promjenama.

« Naje¢edsi kradljivei vremena i razlozi
odugovlagenja zadataka.

« Umijede redi "ne" i "molim te pomozi".

« Malim koracima i ustrajno$éu mozete postidi
nove navike i vedu organiziranost u svom poslu
i privatnom zivotu.

24 \
‘‘‘‘‘‘‘

“ EAPADRIA

Employee Assistance Program

\ / Vie informacija: infoeeap.hr /r 11 \
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: DO 1T
ON TIME NOW FORWA|
I} (0D} 1A Y
FOCUS
ACTION
* Razumijevanje odugovlacenja i njegovih uzroka.
NOT NOW

« Prepoznavanje okida&a i postavljanje mjerljivih e

cilieva za smanjenje osjeéaja preoptereéenosti TOMORROW
kod kude i na poslu.

« U&inkoviti alati i strategije za prevladavanje
odugovlagenja.

NOT YET ‘ i
DELAY SOMEDAY
PERWAPS

 Razumijevanje nasih digitalnih navika.

« Stvaranje ravnoteze izmedu online i offline
aktivnosti za veéu produktivnost.

« Uvodenje redovitih odmora i u&enje vjezbi
opudtanja za odrzavanje fokusa i brigu o nagem
zdravlju.

« U&enje o vaznosti odvajanja od posla za zdravlje,
vitalnost i u&inkovitost na poslu.

 Razumijevanje negativnih posljedica nemoguénosti
pravilnog odmora nakon posla.

« U&enje prakti¢nih strategija i tehnika koje vam
pomazu da se odvojite od posla tijekom slobodnog
vremena.

QY EAP.....

Employee Assistance Program

\ Vie informacija: infoeeap.hr 12



6. Kako sprijeéiti burnout?

« Prepoznavanje prvih znakova izgaranja.

e Vaznost uravnotezenog nacdina zivota, ukljudujudi
postavljanje osobnih granica.

e Razvijanje kruga socijalne podrike za
pravovremeno djelovanje.

7. S painjom do unutarnjeg mira

P, Sto je autopilot i zadto je tetan za nase zdravlje

Pl i dobrobit.

‘ « Kako svjesno reagirati u stresnim situacijama.

« Prakti¢ne vijezbe svjesnosti koje ¢e vam pomodi
na poslu i kod kuge.

8. Udahnimo punim pluéima

« U&enje o anksioznosti, njezinim znakovima i
simptomima.
« U&enje svjesnog disanja s blagotvornim uginkom l
na anksioznost. 1]
e Razligitim tehnikama u kombinaciji s disanjem * w‘
postizemo dublje opuitanje i bolje raspolozenje.

ADRIA
Employee Assistance Program

Vise informacijct: info@eap.hr 1 3




« Upravljanje osjeéajem bespomoénosti i
frustracije u dugotrajnoj boli.

« Tehnike mijenjanja mentalnih i emocionalnih
reakcija.

« Utjecqj pozitivnog miljenja i podrike u
procesu suo&avanja s kroni&¢nom boli.

« Razumijevanje psiholotke pozadine nasih
financijskih odluka.

« Osnovna nagela uginkovitog upravljanja
osobnim financijama.

« Kako stvoriti zdrave financijske navike i
odrzati ih.

S EAPADRIA

Employee Assistance Program

Vige informacija: infoeeap.hr 14
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4. BRIGA ZA DOBROBIT

« U&enje o vaznosti navika u svakodnevnom
Zivotu.

« Istrazivanje djelovanja navika i faza
promjene navika.

« Planiranje uvodenja nove navike i u&inkovito
suo&avanje s preprekama u tom procesu.

« Istrazivanje utjecaja zahvalnosti na nage
blagostanje.

« Uvodenje jednostavnih praksi zahvalnosti u nag
svakodnevni zivot.

« Stvaranje ,kulture zahvalnosti” u radnom i
kuénom okruzeniju.

Q EAPA DRIA
Employee Assistance Program

Vie informacija: infoeeap.hr 15
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« Kontinuum mentalnog zdravlja i znakovi
problema mentalnog zdravlja.

« Naje¢eddi mitovi o mentalnom zdravlju.

« Kako mozemo osigurati dobro mentalno
zdravlje?

« Utjecqj sna na nade zdravlje, dobrobit i rad.
« Nesanica: znakovi, simptomi, najvedi
poremecaji sna.

,// « Preporuke za higijenu spavanja.
“A A

« U&enje o gradi i funkciji mozga.

« Utjecaj gimbenika nagina zivota na zdravlje
mozga.

« Kognitivne vjezbe za bolji rad mozga.

Q) EAR.....

Employee Assistance Program

Vide informacija: infoeeap.hr \ \ 16



UcCenje o osnovnim emocijama i najcescim
misaonim obrascima vezanim uz njih.

« Utjecqj ugodnih i neugodnih emocija na nad
zivot i rad.

« Prakti¢ne tehnike za jaganje uginkovitog
upravljanja emocijama na radnom mjestu.

« Smanjenje stigme i normalizacija Zivotnog
vijeka svake zene.

« Istrazivanje drustvenih i psiholokih aspekata
menopauze.

« Podrtka u suo&avanju s mitovima, neugodnim
emocijama i nesigurnostima povezanima s
menopauzom.

g - ADRIA
f~ Employee Assistance Program

\ / Vie informacija: infoeeap.hr 17




5. USKLADIVANJE POSILA |

PRIVATNOG ZIVOTA

« Zna&aqj i elementi zdravih meduljudskih odnosa.

« Klju&ne prepreke za uspostavljanje i
odrzavanje zdravih meduljudskih odnosa kod
kuée i na radnom mjestu.

« Jadanje praktiénih vjestina za zdrav odnos sa
sobom i drugima.

« Vaznost (pre)velikih o&ekivanja od roditeljske
uloge.

« Suosjeéajno roditeljstvo i odluénost u
postavljanju zdravih granica u odnosu s
djetetom.

« Prakti¢ne vjezbe za razvijanje suosjedanja

prema sebi kada mi kao roditel;i

,podbacimo”, kada ,ne mozemo” ili ,Nismo

“ EAPA DRIA dOVoljno dobri”,

Employee Assistance Program

| X Vide informacija: infoeeap.hr /\ 18



3. Osiguravanje optimalnog
partnerskog odnosa

« Znadqj i elementi optimalnog partnerskog
odnosa.

« Nesuglasice i sukobi u partnerstvu kao prilika za
rast i bolje razumijevanje.

« Kako njegovati medusobnu povezanost u
partnerskom odnosu u dinamici roditeljskih,

radnih i drugih obveza.

4. Pronalaienje ravnoteie v ulozi

njegovatelja élana obitelji

e Psihologki, emocionalni i prakti¢ni aspekti skrbi

(djece, starijih, bolesnih i dr.).
e Praktiéni savjeti i alati za odrzavanje cjelovitog

zdravlja njegovatelja i primatelja skrbi.
e Promicanje samoosjecanja, razumijevanja i
otpornosti u ulozi njegovatelja.

5. Suoéavanje s gubitkom u
raznim Zivotnim dogadajima

 Razumijevanje faza Zivotnog ciklusa i
nepredvidenih gubitaka kao $to su: smrt voljene
osobe, dijagnoza neizljegive bolesti, neplodnost,
gubitak posla itd.

o Kako funkcionira proces tugovanja.

o Prakti¢ne upute za suo&avanje s boli i
pronalazenje nadina za oporavak.

ADRIA

Employee Assistance Program

Vide informacija: infoeeap.hr 19
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