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Wykorzystuje

Balanser 
Życiowy dobrostan

Balanser daje Ci do dyspozycji:

Jak działa
Balanser?

Opisuje wiedzę 
i doświadczenia 
z przeprowadzonych
badań.

Obejmują tematykę 
work/life balance. 
Można je wprowadzić 
do swojego środowiska 
pracy. 

Zbiór ćwiczeń do 
samodzielnego wykonywania, 
niezależnie od miejsca 
zatrudnienia i szczebla 
w strukturze organizacji.

Metodykę Scenariusze
warsztatów

Narzędziownik

+ +

Wypalenie zawodowe      Monotonia i nuda w pracy Chaos organizacyjny Stres

„Kultura była dla nas 
podstawą do stworzenia wzorców 
zachowań, umożliwiających 
budowanie pewności siebie 
i umiejętności umożliwiających 
zachowanie życiowej równowagi.”

Balanser to narzędzie stworzone dla 
osób pracujących w NGO, instytucjach 
państwowych, ze szczególnym 
uwzględnieniem tych, które prowadzą 
działalność kulturalną, lub też w mikro, 
małych i średnich przedsiębiorstwach.

Balanser 01
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Droga do wyeliminowania stresu

Balanser to holistyczne podejście, wykorzystujące metody pracy z ciałem, edukacji 
kulturalnej i psychologii – korzystając z tego narzędzia można rozwijać się na wielu 
płaszczyznach i zachować równowagę między życiem zawodowym i prywatnym.

opracować plan 
najważniejszych wartości

wyznaczać cele
samorozwoju

lepiej, efektywniej
zarządzać sobą
w czasie

 

pracować w grupie 
z poszanowaniem potrzeb
własnych i innych osób

   

Dzięki 
Balanserowi
można:

wykorzystywać wzorce kulturowe
w pracy nad wartościami, 
w budowaniu pewności siebie 

skorzystać z technik
relaksacyjnych

„zatrzymać się”
i zrobić miejsce 
na autorefleksję

Dzięki Balanserowi chcemy zwiększyć kompetencje miękkie użytkowników innowacji 
w zakresie work/life balance i dzięki temu zmniejszyć potencjalne zagrożenie wypale-
niem zawodowym. 

na zachowanie 
równowagi między 

życiem zawodowym
 i prywatnym

łatwo zrozumiałe 
rozwiązania

innowacyjne rozwiązania,
zaczerpnięte z zakresu
edukcji kulturowej

wspiąć się na Mount 
Everest kompetencji 
społecznych :) 
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