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DIGITAL
WELLBEING

Zadbaj o zdrowsg relacje z technologig

Najwaznigjsze Cele

» Zdefiniujesz swojg relacje z technologig (kwestionariusz autorefleksji)

» Nauczysz sie jak swiadomie byc¢ online

» Dowiesz sie jak radzic sobie z obecnoscig online, aby nie zaburzata
Twojego funkcjonowania w rodzinie i pracy.

Wyktadowca
Dla Kogo?

Dla wszystkich osob pracujgcych

z wykorzystaniem technologii, ktére chca
nauczyc sie jak zadbac o swoj psychiczny
dobrostan nie ulegac potrzebie ciggtego bycia
online.

Kinga Fromlewicz
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O Warsztacie

Czym jest Digital Wellbeing? Spolszczajgc, cyfrowe zdrowie mentalne, to nic
innego jak nauka tego, jak korzystac z technologii w sposob, ktory nam nie szkodzi,
nie wptywa negatywnie na rozne obszary zycia. Czy nie fajnie bytoby moc skupic
sie na pracy tu i teraz, zamiast nadrabiac po nocach, bo nie moglismy oderwac sie
od czyjejs relacji na Instagramie? No wtasnie! Naucz sie jak dbac o zdrowg relacje
z technologig.
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Program Warsztatu

« Jak korzystam z technologii (kwestionariusz autorefleks;ji)

« Wspolna definicja digital wellbeing

* Ryzyka i korzysci dla naszego samopoczucia, kiedy korzystamy z technologii
« Model PERMA

» Dzielenie sie i uzywanie informacji udostepnianych z uzyciem technologii

« Wptyw technologii na poczucie wtasnej wartosci

« Strategie | techniki zarzgdzania technologig, aby czuc sie dobrze
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INnspiracja

Sredni czas korzystania z social media w PL to 2h dziennie, czyli 1/4 czasu pracy.
W sieci spedzamy dziennie srednio 6h26 min, co oznacza praktycznie zycie

Z urzgdzeniem przyklejonym do ragk. 2 h 51 min konsumujemy tresci wpatrujgc sie
w telefon*

*Dane z raportu Digital2020, We are social, HootSuite

Organizacja zajec

e Koszt udziatu:
50 zt netto dla cztonkow SAR
100 zt netto dla firm niezrzeszonych
Otrzymujesz dostep
do platformy szkoleniowe;j e /apisy
Zz materiatami ze szkolenia, szkolenia@sar.org.pl
Twoim certyfikatem oraz
dostepem do kolejnych e Zapewniamy
kursow w SAR Materiaty dydaktyczne. Pomoce naukowe.
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