Dwa webinaria
FAOO

Jak efektywnie
pracowac i nie zwariowac
w cyfrowym swiecie?

13 maja / 20 maja 2025

Zapraszamy na dwa edukacyjne webinaria. Tym razem porozmawiamy o tym,
jak swiadomie i odpowiedzialnie korzysta¢ w pracy z dostepnych technologii,
a jednocze$nie bronic sie przed zagrozeniami i ryzykami wspélczesnej cyfrowej

rzeczywistoSci.

Osoby uczestniczgace w webinariach : Do kogo adresowane sg webinaria?

 poznaja wyniki najnowszych badan na temat Na spotkania zapraszamy osoby zwigzane
wplywu nowych technologii na nasze relacje, z trzecim sektorem: pracownikéow,
pamiec i zdolno$¢ koncentracji, wolontariuszy i aktywistéw, ktorzy chcg

Swiadomie i odpowiedzialnie organizowac
swoja prace z wykorzystaniem nowych
technologii. W trakcie webinariéw chwile
szczegblnej uwagi poSwiecimy potrzebom
0s6b zajmujacych stanowiska menedzerskie
w NGO.

» dowiedzg sie, czym jest cyfrowy dobrostan
(ang. digital wellbeing) i jak o niego zadba,

« przekonaja sie, dlaczego o odpornosci
psychicznej i radzeniu sobie ze stresem
najlepiej porozmawiac z psychologami sportu,

« otrzymaja liste rekomendowanych lektur,
materiatéw i praktycznych wskazéwek
dotyczacych kwestii omawianych podczas
spotkan.
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Program

webinariow

Ekspertka prowadzaca webinaria:

Marta Blonska
Psycholog rozwoju osobistego

Digital wellbeing.
Jak zachowa¢ uwaznos¢
W rozpraszajacym nas Swiecie

Wtorek, 13 maja 2025 / godz. 12.00

Gléwne tresSci webinarium:

 czym jest cyfrowy dobrostan i skad wzielo sie to pojecie,

« choroba szybkosci, smog informacyjny, FOMO i inne wsp6tczesne zagrozenia,
» jak zadba¢ o rownowage cyfrowa w pracy i po pracy,

- jak wprowadza¢ elementy kultury cyfrowej w pracy zespotu i organizacji,

« dlaczego uwaznos¢ to kompetencija, bez ktorej nie da sie zy¢.

Odpornosc psychiczna.

Czym jest i jak jg budowac

Wtorek, 20 maja 2025 / godz. 12.00

Gloéwne tresSci webinarium:

» czym jest i z jakich filaréw sklada sie odpornos¢ psychiczna,

» co méwi psychologia sportu o Zrédtach odpornosci psychicznej,

» odporno$é psychiczna i wrazliwo$é — czy to sie wyklucza?

« ryzyko w kontekscie odpornosci psychicznej,

» moja odporno$¢ — od czego zacza¢. Zestaw wskazéwek i podpowiedzi.
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Prowadzaca

webinaria

Marta Blonska

Psycholog rozwoju osobistego, coach ACC ICF, trener rozwoju
kompetencji psychospotecznych, cztonkini stowarzyszenia
Manuffaktura w Bytomiu. Absolwentka psychologii
(specjalizacja — coaching) oraz arteterapii (specjalizacja

- choreoterapia). Ukoniczyla liczne kursy i warsztaty

z zakresu odpornosci psychicznej MTQ i efektywnej nauki WEN,
a takze szkolenia ACSTH i programy rozwoju kompetencji
coachingowych Metrum. Prowadzi wlasng praktyke
psychologiczng i szkoleniowa. Specjalizuje sie w tematyce
zwigzanej z dobrostanem psychicznym, radzeniem sobie

ze stresem, presjg i wypaleniem zawodowym. Prelegentka
konferencji branzowych, wspoétautorka projektu SWPS "Blizej",
mentorka w projekcie IPR Campus Bemke. Prowadzila szkole-
nia i konsultacje na zlecenie takich instytucji, jak NOSPR, ING,
Bosch, Allegro, OBI, PZPN, Politechnika Warszawska,
Uniwersytet SWPS, AGH, czy Katowickie Centrum Onkologii.
Wspéltworzyla pierwszg w Polsce marke kompleksowo
poswiecong higienie cyfrowej — Digital Wellbeing Space.
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Organizatorem cyklu webinariéw jest Webinaria sg organizowane dzieki
Fundacja Akademia Organizacji Obywatelskich wsparciu Polsko-Amerykanskiej
www.faoo.pl Fundacji Wolnosci



