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Program: Przestrzen Dobrostanu
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° ° e ° ° Przestrzen
Najwazniejsze zatozenia Sobrestan:
: Wierzymy, ze rok 2025 bedzie wyjgtkowym czasem, w ktorym wspodlnie stworzymy przestrzen, by zadbac o siebie i

swoje potrzeby.

- Jest wiele na rynku materiatéw na temat wsparcia dzieci i mtodziezy — brakuje tresci wspierajgcych dobrostan osob
dorostych.

: Program powstat w odpowiedzi na sygnaty od naszych uzytkownikow oraz w zwigzku z rosngcg Swiadomoscig
znaczenia dobrostanu we wspoéfczesnym Swiecie.

: Jest to catoroczny projekt, ktory ma na celu wsparcie uzytkownikdw w osigganiu rownowagi emocjonalnej, fizycznej
i psychicznej.

: Nowy program ma na celu promowanie kultury dobrostanu, oferujac narzedzia i wsparcie w dazeniu do tworzenia
lepszej codziennosci.

: Materiaty sg skierowane do kazdego uzytkownika platformy Centrum Kompetencji VULCAN, ktory ma wykupiony
dostep — nie zaleznie od posiadanego pakietu.
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Webinaria na zywo i

W kazdym miesigcu 2025 roku pojawig sie nowe webinaria:
- Praktyczne i konkretne tematy realizowane przez ekspertow z danej dziedziny
- 712 obszarow tematycznych obejmujacy temat dobrostanu

- Kazde webinarium bedzie nagrane i umieszczone na platformie w specjalnie
zaprojektowanej przestrzeni dobrostanu
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Obszary w Przestrzeni Dobrostanu

- STYCZEN: Sen :
- LUTY: Aktywnosc fizyczna \
- MARZEC: Dieta _
- KWIECIEN: Cyberbezpieczenstwo
- MAIJ: Afirmacja

- CZERWIEC: Pasja

LIPIEC: Komfortowe Zycie
SIERPIEN: Talenty
WRZESIEN: Stres
PAZDZIERNIK: Badaj sie!
LISTOPAD: Emocje
GRUDZIEN: Mindfulness

O

Przestrzen
Dobrostanu
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Materiaty dodatkowe

Kazdy obszar po za szkoleniem bedzie zawierat:

Prezentacje podsumowujgcg najwazniejsze tresci po zrealizowanym webinarium.
Karta z polecanymi materiatami, ktore zainspirujg do dalszego zgtebiania tematu.

Karte do pracy, na ktorej uzytkownicy bedg mogli notowac wtasne refleksje i
przemyslenia oraz specjalne miejsce do wyznaczenia swoich celow.

Inne dodatkowe materiaty i narzedzia do pracy uzupetniajgce dany obszar.
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Karta polecen. Obszar Sen Moja przestrzen dobrostanu. Obszar Sen

Polecane ksigzki (tytut, autor) Moje refleksje i przemyslenia

Diaczego spimy. Odkrywanie potegi snu i marzeri sennych” Walker Matthew, Marginesy 201¢

o Jak spac, by by bardziej szczgsi i i Michael Mc

L Liczenie barandw” Paul R. Martin, Muza 2011 .
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. Tarcza snu” Damian Hahn, i igraf nauki o, sacjol

Sita sndi énic $wiadomie i zmieni¢ swoje 2ycie” Alice Robb, Agora popularnonaukowa 20

Przéstrzen .
obrostanu > Moje cele

Polecane filmy i seriale (tytul, rezyser)

.Co nauka wie o snie>” (2019) Rezyseria: Adriana Bosch. Co konkretnie jest moim celem? (co bede robi¢/ jak to bede robi¢/ jak czesto)

e £l 5 2015) Rl Aoy i Karta polecen. Obszar Aktywnosc¢ fizyczna

Sny* (2021) Redyseria: Mariusz Palej

Polecane ksigzki (tytut, autor)

§ ic Rezyseria: Krzysztof Kopezyr

_Tlenowa przewaga” Potrick Mckeown, Galoktyka 2017r.

Polecane materialy video

Lok bardzo tego ? model rwycigtania® % 2016

“Mézg @ sen - rozmowa z dr Joanng Podgdrskq” kanat na YouTube “Plantule Pillows”

Potega aktywnosci, czyli jok by¢ xdrowq i sprownq” Agnieszka Peszek, 110 procent 2022r.
“Sekret Co SEN Robi z Twoim Ciatem i Mdzgiem?” kanat na YouTube “Przecigtny Czfowiek” T

Kiedy osiqgne cel? (w jakim czasie cheg osiggna ten cel? kiedy chg zaobserwowat pierwsze efekty?)

" Kokkanen Jouko, Vital 2021.

“Senisny, cq w naszych gh g0 Kanatna YouTube y méog” A AT

“Popraw swojq jakosé snu! 5 sposobow” kanat na YouTube “Forma na zycie! - Daria tukowska'

Polecane filmy (tytul, rezyser)

Polecane blogi ak feniks” fan Bonhéte, Peter Ettedgui

Plantule Pillows Najlepszy” (2017) Retyseria: tukosz Polkowski

Forma na zycie -Rocky” (1976) Retyseri

lohn G. Avildsen

Co mi da osiggniecie tego celu? [co innego bede myslet, czué, robie?)

Rekuku Ik ruchem zmienié swj umyst” (2024) Resyserio: dr Joanny Wojsiat
Noctis Noc
Polecane materiaty video
“Jak ruch wplywa na nasze. psychiczne? | Podcost NOCA* kanal na YouTube ,Charaktery”

“Aktywnosd fizyczna - jok znalesé rodosd i uczynit jq codziennodciq? - Kacper Bortkowiok | Kafka'15” kanat na YouTube ,Gosia
Ohme - kanat oficjalny”

“#97 Jak zac2ql trenowod regularnie i sig nie zmiechgci¢” kanal na YouTube . Magdalena Hojkiewicz-Mieiniczuk™

“lak trenowaé w domu, eby mie efekty? | OD PONIEDZIALKU PODCAST ode. 56 kanal na YouTube . Jakie kroki podejme, by osiagnac cel?

0d poniedziatku”

Polecane blogi

Aktywnie po zdrowie

Dieta i fitness.

Sportowy styl tycia
Blog trenera

ck.vulcan.pl chkvulean.pl
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Specjalnie wyznaczona Przestrzen Dobrostanu na platformie CKV Dabrostans

Przestrzen dobrostanu

Przestrzen dobrostanu

Styczen - Sen Materiaty dodatkowe

Karta pracy. Obszar Sen

ebinarium

w
o
3

Polecen. Obszar S

e aad Jak zapobiegaé Pierwszy krok w
Styczen - Sen Luty - Aktywnosé fizyezna Marzec - Dieta Kwiecien - problemom ze snem i radzi¢ sobie Przestrze Dobrostanu [nagranie z
ry 5 Y YWHOS: Ty Cyberbezpieczefistwo z bezsennymi nocami? [30.01.2025 webinarium z dnia 10.01.2025]
r., §0dz15.00]

Szkolenie prowadzi:

Szkolenie prowadzi:

Marika

X Plawiak-zankowska

)z

| Szczegoty szkolenia \ i | Szczegoly szkolenia i

Maj - Afirmacja Czerwiec - Pasja Lipiec - Komfortowe zycie Sierpien - Talenty

Webinarium

wyspaé? [28.01.2025 r., godz. 15.00]

| Jak spat, zeby sie

Szkolenie prowadz:

Wrzesien - Stres Pazdziernik - Badaj sig! Listopad - Emocje Grudzien - Mindfulness
+) Daria
( ‘Lukuwsh
A

| Szczegoty szkolenia




Dziekuje za uwage
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