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Szkolenie cztonkow:

Samooopieka: Drobne
zmiany dla odniesienia
pozytywnych rezultatow

Marcowe szkolenie tematyczne

Samooopieka: Drobne zmiany dla odniesienia pozytywnych rezultatow

Wiele os6b uwaza, ze musi przedktada¢ potrzeby innych ludzi nad swoje wiasne. Ale odkfadanie na
bok wiasnych potrzeb to putapka, w ktérg tatwo mozemy wpas¢, majgc pod opiekg starzejgcych sie
rodzicow, mate dzieci lub osoby zalezne od nas. Kiedy sie nad tym zastanowimy, nasze zdrowie i
szczescie sg podstawowymi fundamentami naszego zycia. | - podobnie jak w przypadku domu - jesli
fundamenty sg chwiejne, tak samo chwiejna jest reszta konstrukgciji. Kiedy juz pojmiesz ten fakt, wtedy
pojawia sie pytanie:"ale kiedy ja mam na to czas!?" Rozumiemy to. W tym artykule poruszamy obie te
kwestie: potrzebe dbania o siebie i czas, ktéry mozna na to wygospodarowad.

Uczestnicy:
e Dowiedzg sie, dlaczego powinni troszczy¢ sie o siebie tylko troche wiecej
e Poznajg wiele sposobow, ktore pozwolg im wtgczy¢ samoopieke do swojego codziennego zycia
o Dowiedzg sie, jak przygotowac¢ plan samoopieki dla siebie
e Przedyskutuja, jak poméc innym stworzy¢ wiasny plan dbania o siebie



Zarejestruj sie na 1-godzinng sesje szkoleniowg na zywo lub skorzystaj z opcji na
zgdanie, aby obejrze¢ szkolenie w dogodnym dla Ciebie terminie. Opcje szkoleniowe
sg w jezyku angielskim i dostepne na catym Swiecie

Nagrane sesje
Na zadanie
(bez pytan i
odpowiedzi)

Obejrzyj teraz

Masz mato
czasu?
Obejzyj 10-
minutowe
streszczenie

14 marca

godz. 07:00-08:00
GMT

(z pytaniami i
odpowiedziami)

Zarejestruj
sie teraz

15 marca

godz. 13:00-14:00
GMT

(z pytaniami i
odpowiedziami)

Zarejestruj
sie teraz

16 marca

godz. 17:00 - 18:00
GMT

(z pytaniami i
odpowiedziami)

Zarejestruj
sie teraz

llos¢ miejsc na sesjach szkoleniowych prowadzonych na zywo jest
ograniczona, dlatego wymagana jest wczesniejsza rejestracja.

W przysztym miesigcu szkolenie bedzie poswiecone stresowi i radzeniu sobie w
sytuacjach stresowych. Zwrd¢ uwage na odnosniki rejestracji, aby dotaczy¢ do
sesji na zywo lub skorzystaé¢ z opcji oglgdania na zgdanie w dogodnym terminie.

Program ten nie powinien by¢ wykorzystywany w nagtych przypadkach lub pilnych potrzebach opieki. W nagtych wypadkach, w Stanach Zjednoczonych,
nalezy zadzwonié pod numer 911, a poza Stanami Zjednoczonymi pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych, lub uda¢ sie do najblizszej placéwki
ambulatoryjnej i pogotowia ratunkowego. Ten program nie zastepuje opieki lekarza lub specjalisty. Ze wzgledu na mozliwo$¢ wystapienia konfliktu
interesoéw, konsultacje prawne nie bedg udzielane w kwestiach, ktére mogg wigzaé sie z podjeciem dziatan prawnych przeciwko firmie Optum lub jej
podmiotom stowarzyszonym, lub jakiemukolwiek podmiotowi, za posrednictwem ktérego rozméwca otrzymuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np.
pracodawcy lub firmie ubezpieczenia zdrowotnego). Ten program i wszystkie jego elementy, a w szczegdlnosci ustugi dla cztonkéw rodziny w wieku
ponizej 16 lat, moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i mogg ulec zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i/lub poziom
wyksztatcenia zasob6éw programu pomocy pracowniczej mogg sie rézni¢ w zaleznosci od wymogow umowy lub przepiséw prawnych danego kraju.

Moga obowigzywac pewne wyjatki i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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