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Rodzinna MegaMoc
Trzymajmy sie razem!
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11 maja

,»,Nie tra¢ formy, éwicz z domu!”
Start zajec€ jogi on — line

12 maja

»Wspolne gotowanie”
Start konkursu fotograficznego

13 maja

”Kre¢ kinowe filmy wiasnym
telefonem”
Warsztaty on-line z zakresu
nagrywania, rezyserowania
i montowania amatorskich filmow na
miare Oskarowych produkcji

14 maja

,Odporny, mocny i peten energii —
zadbaj o siebie”
wykfad on-line w ramach Uniwersytetu
Otwartego Grupy TAURON

15 maja

,Nakre¢ to!”
Start rodzinnego konkursu filmowego

T -



\;\

Komunikacja z pracownikami TAURON

ay ‘ g
g ' TAURON Rusza Rodzinna MegaMoc!
1 4 . Przed nami kolejna odstona wielkiej akcji organizowanej

z okazji Miedzynarodowego Dnia Rodziny.
Przygotowalismy dla Was:

11 maja (poniedziatek)
Pierwsze zajecia w ramach akcji Vie tra¢ formy, cwicz z domu!

12 maja (wtorek)
Start konkursu fotograficznego pod hastem: Wspélne gotowanie!

Rodzinna MegaMoc 13 maja (Sroda)
Wirtualny warsztat: Kre kinowe filmy wiasnym telefonem!
TI’Z\/ maj my s [ e razem I Fachowcy podpowiadaja, jak nagrywaé, montowat i archiwizowat nasze wspomnienia

14 maja (czwartek) _
Wyktad w ramach Uniwersytetu Otwartego Grupy TAURON
Odporny, mocny i pelen energii — zadbaf o siebie

15 maja (pigtek)
Rusza Rodzinny Konkurs filmowy!

#Zostaimy w domu i pomimo wszystko trzymajmy sie razem!
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https://tauronet.tauron.pl/spolecznosc/strefa-rodzica/Strony/default.aspx

Komunikacja z pracownikami

Rodzinna MegaMoc - Odporny, mocny i peten energii —
zadbaj o siebie

Zapraszamy na XXVIl wyktad w ramach Uniwersytetu Otwartego Grupy TAURON.

Czego sie dowiesz?
= Jakie sg Zrodta wspotczesnych wyzwan i stresu?

Jak dziata stres i jak mozemy nad nimi zapanowac?

Czym jest i jak dziata odpornoSc psychiczna?
Po czym poznajemy osoby odporne psychicznie? Omowienie komponentéw odpomosci psychicznej
— naukowy model "4C"

Jak trenowat umyst, by byt silny i lepiej radzit sobie z przeciwnoSciami?

Jak wzmocni€ odpornose psychiczng?

Wyktad dostepny bedzie od 14 do 22 maja.

Bedzie go mozna obejrzec w Tauronecie
oraz na kanale YouTube

Czas nagrania — 56 minut

Wyktad poprowadzi Katarzyna Ujek - socjolog z
uprawnieniami mediatora sagdowego, absolwentka
psychologii pozytywnej, trener biznesu, coach ACC ICF,
konsultant metody MTQ48 — naukowego narzedzia
badajacego odpornosE psychiczng oraz praktyk
Racjonalnej Terapii Zachowan. Specjalizuje sig w
szkoleniach z odpornosci psychicznej zarzgdzania
stresem i emocjami, inteligencji emocjonalnej wypalenia
zawodowego zarzadzania konfliktem oraz efektywnosci
osobistej.

UNIWERSYTET OTWARTY
I~ GRUPYTAURON
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Nie trac formy, ¢wicz w domu!

Praca zdalna, zamknigte sitownie, mniej ruchu i brak codziennego pospiechu.
Dotychczasowy plan treningowy stat sie nieaktualny? Nie poddawaj sie i Cwicz w
domu! To prostsze niz myslisz!

Ruszamy z pilotazowg akcjg wirtualnych cwiczen jogi dla pracownikéw Grupy
TAURON. Zajecia potrwajg miesigc. Bedg odbywaty sie trzy razy w tygodniu
w formie transmisji on-line.

Dlaczego akurat joga? Zadne inne Ewiczenia nie dziatajg tak dobrze na poprawe ogolnej kondycji
ruchowej. Do niej dodamy réwniez cwiczenia z zakresu mobility, ktére skupiaja sie na rozciaganiu
najwazniejszych partii ciata, tych najbardziej narazonych na béle wynikajace z siedzgcego trybu zycia.

tauron.pl




Komunikacja z pracownikami TAURON

Rodzinna MegaMoc - Wspolne gotowanie — wez udziat
w konkursie!

Znudzito Ci sie codzienne przygotowanie tych samych positkow? Mamy dla Ciebie
konkurs, ktory sprawi, ze gotowanie stanie sie filmowg przygoda!

Aby wzigc udziat w konkursie, wystarczy, ze przygotujesz positek nawigzujacy

do tematyki filmowej.
6
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Komunikacja z pracownikami TAURON

Rodzinna MegaMoc - Krec kinowe filmy wtasnym
telefonem! [ZOBACZ WARSZTAT]

W dobie smartfonow, tabletow i powszechnej cyfryzacji, kazdy z nas moze byc
scenarzysta, operatorem, dzwiekowcem, montazystg i rezyserem.

Jak nakrecic profesjonalny film wtasnym telefonem?
« zapanowac nad kompozycjg obrazu i Swiattem?
« w jaki sposdb podnies¢ jego atrakcyjnos¢ wykorzystujac mozliwosci telefonu?

« jak zaplanowac scenariusz?

Odpowiedzi na te i inne pytania poznasz ogladajac specjalnie przygotowany
warsztat.

Mozesz go obejrzec w Tauronecie lub na kanale YouTube w dowolnie
wybranym momencie. Warsztat bedzie aktywny do 22 maja br.

Rodzinna MegaMoc - Rusza konkurs filmowy!

Wiemy co czujesz, kiedy Twoj dom jest jednoczesnie biurem, przedszkolem, szkotg,
placem zabaw, kinem i sitownig. Chwyc za kamere i pokaz nam, jak sobie radzisz!

Nagraj krotkie wideo, w ktorym przedstawisz nam w jaki sposob taczysz obowigzki
zawodowe z rodzicielskimi. Podziel sie z innymi swoimi pomystami

na organizacje czasu i przestrzeni w domowych warunkach i zawalcz o atrakcyjne
nagrody.
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Dwie Godziny dla Rodziny - efekty
akcji w naszej organizac]i TAURON

v * Blisko 15 000 pracownikéw, majgcych dostep
do intranetu, mogto wzig¢ aktywny udziat
we wszystkich wydarzeniach

Akcja rozszerzona na caty tydzien

5 autorskich projektow w ramach akcji:
DLA RODZINY Webinaria, wykfady, konkursy, wirtualne zajecia

DLA CZEOWIEKA portone

TrzymaliSmy sie razem — mimo Zze osobno -
zmniejszajgc  poczucie izolacji i alienaciji,
czulismy, ze nie jestesmy sami
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Migawki z akcji
Dwie Godziny dla Rodzi

»inspiracjg do zrobienia zdjecia zwigzanego z gotowaniem,
ktére nawigzywatoby do tematyki filmowej byt dla nas film
,Sniadanie u Tiffaniego", a moze bardziej konkretnie
to sam tytut tego dzieta. Wszystkie produkty zostaty
przygotowane samodzielnie, zwtaszcza croissanty wyszty
pysznie. Do zabawy zachecitam corke, ktéra zajeta sie
réwniez scenografig, rekwizytami i wykonaniem zdjecia."
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,Przygotowany przeze mnie positek (deser) nawigzuje do filmu ,,Niebo
w gebie". Dlaczego wiasnie ten film? Bohaterka filmu, szefowa kuchni
gotuje dla samego prezydenta Francji, a jej niezwykte potrawy, trafiajg
nie tylko do podniebienia, ale i do serca prezydenta. Tak tez jest
wiasnie z moim deserem. Mocnho zapada w pamie¢. Krucha beza,
a w $rodku stodkie lekkie nadzienie $mietanowe, przetamane
soczystymi sezonowymi owocami. Uwielbiam rozpieszcza¢ mojg
rodzine, dlatego od czasu do czasu serwuje im co$ pysznego. Maz
ostatnio sam nawet powiedziat, ze ten deser to niebo w gebie:-)"

BT -



Migawki z akcji

Dwie Godziny dla Rodziny

.Przesytam zdjecie przygotowanej przez ze mnie
japonskiej zupy Ramen. Do jej ugotowania zainspirowat
mnie film pt. ,Ramen. Smak wspomnien", w ktérym
historia mtodego kucharza z Japonii, stanowi
nierozerwalng catos¢ z przygotowywanymi przez niego
potrawami, a gtbwng z nich jest wiasnie orientalna zupa
Ramen, krzepigca ciato i dusze:-)"

Prosty, a  jednoczesnie
wyrafinowany przepis na
francuski rarytas z filmu
,Julie & Julia" z mojg
ulubiong aktorkg Meryl
Streep, nominowang za ten
flm do  Oscara. Film
| potrawa skradty moje serce,
dzieki prostej zyciowej
prawdzie: ,,w zyciu zawsze
moze zdarzy¢ sie cos
nieoczekiwanego". Zarowno
perypetie gtéwnej bohaterki
filmu, jak i smak potrawy, sg
wielkg niespodziankg. Smak
potrawy cho¢ na chwile
pozwala przenies¢ sie do

romantycznej Francji.
Potrawe przygotowatam
wspolnie z corka,

a do wspdlnej biesiady na
ogrodzie zaprositam catg
rodzine."
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Migawki z akcji Ve U
Dwie Godziny dla Rodziny
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TAURON

W ramach #zostanwdomu
uczylismy sie jak krecic filmy
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Opinie pracownikow
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