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StworzyliSmy Przestrzen do Rozwoju, w ktorej tgczymy pasje do biznesu z
najswiezszymi trendami i rozwigzaniami z rynku. Dostarczamy rozwigzania
szyte na miare potrzeb naszych klientow w ciggle zmieniajgcym sig i
dostarczajgcym nowych wyzwan srodowisku biznesowym.

Wierzymy, ze cechg, ktdra ma nierozerwalny zwigzek z sukcesem jest chec¢
rozwoju. Dlatego stale zadajemy sobie i naszym klientom pytanie: co mozemy
robic lepiej?

Wierzymy tez, ze kazdy biznes moze dziata¢ bardziej efektywnie. Trzeba tylko
wiedziec, co i jak w nim ulepszy¢. Dlatego przygladamy sie temu, co powoduje
najwiekszy dyskomfort, ale nie pozostajemy na symptomach, tylko siegamy do
sedna problemu.

Nasza misjg jest pomoc najlepszym przedsiebiorcom na
sSwiecie w przezwyciezaniu wyzwan.

Korzystaj z doswiadczen praktykow i dziataj efektywniej!

) ZAWSZE
DOSWIADCZENI INDYWIDUALNE SZEROKI
PRAKTYCY W PODEJSCIE DO ZAKRES

SWOICH POTRZEB KOMPETENCJI
DZIEDZINACH KLIENTA

ZAUFALI NAM M.IN.:

& Santander
(DBENEFIT
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Praca w warunkach izolacji domowej, e,

pracy zdalnej "Hakowanie pracy zdalnej" oy

Czyli jak przy pomocy matych, rutynowych zmian polepszy¢
efektywnosc swojej pracy zdalnej, jej komfort i rwnowage miedzy
zyciem domowym a praca.

W programie:
- zrodta efektywnosci zdalnie — autoanaliza w oparciu o quiz
- praktyczne porady z 4 obszaréw:
* gdzie pracuje (fizyczne Srodowisko pracy)
* nad czym pracuje (priorytety)
* jak pracuje (technologia)
* z kim pracuje (relacje i wiezi z kolegami i firmg)
- efektywne spotkania online -
- granice zycie-praca — jak je wyznaczy¢ i przy nich trwac

TRENER:

MARTA PYRZ

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
CZAS TRWANIA: 60 lub 90 MINUT.

www.growthadvisors.pl
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Praca w warunkach izolacji domowej.
Praca zdalna- o co zadbac?

To co napisze moze bedzie brzmiato jakos gornolotnie jednak osobiscie jestem
przekonany, ze to jedno z tych uniwersalnych praw. Praw, ktére nie ma granic,
jezykow, kultur... GRUPA. Zaryzykuje hipoteze, ze kazdy z nas w jakis sposéb
potrzebuje: grupy, stada, innych. Nagle w marcu ten nasz $Swiat zmienit nieco

Podczas webinaru zostang poruszone nastepujace
kwestie:
» definiowanie granic wtasnych w kontekscie 3T: time /

swoje oblicze. Naturalnie tworzone grupy przestaty funkcjonowac w territory / task (czas / terytorium / zadanie)
,Zwyczajowej” formie. Rodzina, ktéra dla czeéci z nas byta w codziennym trybie * psychiczne i somatyczne objawy i konsekwencje pracy
do godziny 9tej i po godzinie 17tej — nagle stata sie dla wielu z nas jedyng zywa zdalnej i izolacji spotecznej

grupg z ktérg mamy codzienny kontakt. To powoduje wiele frustracji, irytacji, « dobre praktyki wspierajace sposoby na przetrwanie,

ztosci ale tez jak sie okazuje zbliza, tagodzi, koi, leczy. Izolacja to z jednej strony
wreszcie mozliwos¢ bycia blisko tych na ktdrych nam zalezy a z drugiej
koniecznosc bycia blisko tych o ktérych czasem potrzebujemy oddechu. Nie
mam na mysli tutaj patologii tylko pewien rytm —rodzina — praca -rodzina —
tydzien — weekend. Podczas tego warsztatu porusze zagadnienia zwigzane z — aby by¢ w grupie mimo wszystko
dobrymi praktykami dotyczacymi takich aspektow jak: pozytywne i negatywne

skutki izolacji na poziomie psychicznym, spotecznym, indywidualnym i

grupowym. Podziele sie pomystami na radzenie sobie z roznymi sytuacjami

wynikajgcymi z ,,ptynnego” czasu. Porozmawiamy o mozliwych sposobach na

przejscie, prace i odpoczynek w tym dwuwymiarowym
komputerowym sSwiecie
e wsparcie siebie nawzajem — rytuatem, gestem, sfowem

bardziej klarowne postawienie granic. Podziele sie doswiadczeniami zdobytymi TRENER: W

z pracy zdalng w izolacji, ktére mam ja i ktdre obserwuje u innych. To nie jest -7 f“jv‘,
tak, ze mam ztoty patent — nikt go nie ma poniewaz od setek pokolen uczylisSmy MICHAL FARON ‘ﬁ’ =

sie zy¢ w réznych grupach, ktérych teraz jesteSmy pozbawieni. Nikt nie ma =

pomystu jak robié. Jednak wspdlnie mozemy porozmawiaé, podzielié¢ sie CZAS TRWANIA: 90 MINUT - . <

obserwacjami, podyskutowa¢ — co mogto by po méc... to juz rok! -

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
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Motywowanie w pracy zdalnej, S
"Zgrany zespot online™ YR

Czyli jak w podnies¢ zaangazowanie zespotéw, ktdérych nie widzimy,
nie nadzorujemy i ktére mierza sie z duzg iloscig zmian. TRENER:

W programie: MARTA PYRZ
- potwierdzone naukowo zrédta motywacji

- Motywowanie w praktyce — model CARE
- COACH: wspieraj i buduj zaufanie (konkretne praktyki)
- ACCELERATE: rozwijaj i pamietaj o obopdlnej korzysci
- REWARD poznaj nagrody (emocjonalne konto bankowe) i

stosuj je DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM

- EMPOWER: jasno definiuj oczekiwania i zostawiaj
swobode CZAS TRWANIA: 60 lub 90 MINUT

- Idealny zdalny manager czyli kroki do budowania motywac;ji

- usuwaj przeszkody (killery motywacji)

- bagdz dostepny - clear online rythm

- badz wyjatkowo klarowny (feedback), sprawdzaj zrozumienie

- badz centrum komunikacji

- t3cz zespot w catosc

GROWH
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Autowsparcie-
jak radzi¢ sobie z emocjami w trudnych sytuacjach?

W programie:
- Czym sg emocje? Jakie majg funkcje?
- Co o0 emocjach mowi neurobiologia?
- Jak rozpoznawac¢ emocje u siebie i innych?
- narzedzie - paleta emocji
- ¢wiczenie - quiz: rozpoznaj emocje
- Psychologiczne fazy przechodzenia przez zmiane,
czyli czemu jest nam tak trudno w czasach VUCA?
- Zalewanie (ang. flooding) i jak temu zapobiec?
- 3 strategie na dorazne radzenie sobie z emocjami
- narzedzie: przekierowanie, oddech, pudetko na emocje
- ¢wiczenie - praca z oddechem
- 3 strategie na dtugofalowg prace z emocjami
- narzedzie: rozpuszczanie, obecnos¢, ruch
- ¢wiczenie - praca z emocjami w ruchu
- Podsumowanie: quiz case study

TRENER:

MARTA PYRZ

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
CZAS TRWANIA: 60 lub 90 MINUT

www.growthadvisors.pl
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Psychobiologia, czyli co nasze choroby mowig o naszych emocjach.

W programie:
- Zwigzek miedzy inteligencja emocjonalng
i naszg efektywnoscig w miejscu pracy

- ¢wiczenie - quiz w oparciu o badania naukowe

- Zwigzek miedzy inteligencjg emocjonalng i naszym zdrowiem
- ¢wiczenie - quiz w oparciu o badania naukowe

- Podstawy psychobiologii: o czym méwi nam choroba?

Dlaczego chorujemy w weekendy i wakacje?

- Mechanizm powstawania stresu i jego wptyw

na organizm

- Typy konfliktow i reakcje naszego ciata
- narzedzia: model konfliktu emocjonalnego, model ukrytej
korzysci, model przekazu transgeneracyjnego
- ¢wiczenie: autoanaliza

- Strategie na dfugofalowg prace z emocjami, by pozostawaé w

dobrej energii i zdrowiu
- narzedzie: rozpuszczanie, obecnos¢, ruch
- ¢wiczenie - praca z emocjami w ruchu

- Podsumowanie - uwaznos$¢ na emocje
- ¢wiczenie - medytacja jako narzedzie do uswiadamiania i
uwalniania emocji

TRENER:

MARTA PYRZ

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
CZAS TRWANIA: 60 lub 90 MINUT

www.growthadvisors.pl
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Trening rezyliencji - Sy

W programie:

. . . . 7 . . TRENER:
- Rezyliencja wrodzona czy wyszkolona - jak rozwija¢ rezyliencje?

) ] ) , o ) ) MARTA PYRZ
- Radzenie sobie z brakiem réwnowagi - jak dziata stres i co

mozemy z nim zrobié

- 8 szybkich strategii radzenia sobie ze stresem

- Witasciwy poziom energii: 4 poziomy dobrego samopoczucia

: : : . DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
emocjonalnego, rytuaty zwiekszajgce odpornos¢
- Cwiczenie: moje rytuaty — samoocena CZAS TRWANIA: 60 lub 90 MINUT

- Znajdowanie kontroli: model odpowiedzi na bodziec - czyli
szukanie sity, aby wybra¢ odpowiednia reakcje
- Cwiczenia - ,w promieniu 3 stép” - znajdz swoj krag kontroli
- Trening umystu: Mentalnos¢ Wzrostu a Stata Mentalnos¢

- Cwiczenia - przeformutowanie - pytania o zmiane

V\I\PI‘P\I\II

perspextywy GROWEH
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- Podsumowanie: Rezyliencja jest wyborem - co wybierzesz?



Rezyliencja- jak rozwijaé odpornos¢ i elastycznos¢ SN
w swiecie VUCA

Dbanie o dobrostan psychiczny jest teraz szczegdlnie wazne ze wzgledu na
ponadprzecietne obcigzenie stresem oraz wysokimi wymaganiami zwigzanymi
z duzg zmiennoscig, ztozonoscig, niepewnoscia i niejednoznacznosciag Swiata
VUCA (VUCA World).

Rezyliencja (odpornosé psychiczna), czyli zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem o
wysokim nasileniu, elastycznego dziatania w obliczu trudnosci oraz
»,podnoszenia sie” po porazkach stanowi kluczowy czynnik warunkujgcy
skuteczng adaptacje do zachodzacych nieustannie zmian. Jest ona réwniez
wazna dla zachowania zdrowia psychicznego oraz utrzymania wysokiej jakosci i
efektywnosci pracy. Z tego powodu stanowi ona kluczowy zasdb osobisty,
niezbedny dla kazdego wspodfczesnego pracownika.

Podczas webinaru uczestnicy dowiedzg sie jak rozwija¢ swojg rezyliencje i dbaé
o dobrostan psychiczny. Poznajg skuteczne metody redukowania napiecia i
budowania pozytywnego nastawienia, umozliwiajgcego konstruktywne
dziatanie pomimo napotykanych przeszkdd czy odnoszonych porazek.
Dowiedzg sie rowniez, jak dba¢ o energie osobistg niezbedng do skutecznego
radzenia sobie z wysokimi wymaganiami pracy w niepewnych i zmiennych
warunkach swiata VUCA.

Podczas webinaru omdwione zostang nastepujgce kwestie:

Co to jest rezyliencja i jak jg rozwijac?

Jak dbac o dobrostan psychiczny w warunkach dtugotrwatego
obcigzenia stresem?

Jak dba¢ o energie osobistg?

Jak minimalizowad skutki doswiadczania stresu w perspektywie
krétko i dtugoterminowe;j?

Jakie symptomy stresu wskazujg na to, ze warto skorzystac z
profesjonalnej pomocy psychologicznej?

TRENER:

AGNIESZKA
ZAWADZKA-JABLONOWSKA

CZAS TRWANIA: 60 MINUT

www.growthadvisors.pl
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Cyfrowe zmeczenie — RV
. . .. . . n e
zapobieganie zmeczeniu i utrzymanie rownowagi Y

Era globalnej pandemii zmienita rzeczywistos¢, w ktorej zyjemy.
Uwiezieni w domu, pozbawieni kontaktow spotecznych w pracy i
szkole przeniesliSmy nasze zycie do swiata cyfrowego. Intensywnos¢
naszych interakcji cyfrowych prowadzi do ostabienia lub
wyczerpania naszej energii. Podczas webinaru omowimy oznaki
cyfrowego zmeczenia i sposoby ich zwalczania. Uczestnicy dowiedza
sie, jak zapobiegac odptywowi energii i jak zachowac zdrowg
rownowage.

- Cyfrowe zmeczenie - jak to rozpoznac?

- Najbardziej wyczerpujgce energie aspekty naszego cyfrowego
dnia.

- Cyfrowe zmeczenie czy cyfrowe uzaleznienie?

- Jaki rozwdj technologii wnosi do naszego zycia i jakie sg jego
negatywne konsekwencje?

- Czy warto bra¢ dni "detoksu technologicznego"?

- Utrzymywanie zdrowej rownowagi poprzez bycie Swiadomym
swojej aktywnosci i cieszenie sie tym, co niesie ze sobg
technologia.

TRENER:

MARTA PYRZ

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
CZAS TRWANIA: 90 MINUT

www.growthadvisors.pl
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Zmeczenie cyfrowe ;%’
Stan pandemii zmienit catq naszq rzeczywistosc. Zamknieci w Poruszana tematyka:
domach, oderwani od pracy, szkoty i kontaktow spotecznych
przenieslismy nasze funkcjonowanie do przestrzeni wirtualnej. Jednak . Czym jest zmeczenie cyfrowe i jakie sg objawy?
to co jest nadmiarowe prowadzi do ostabienia a nawet wyczerpania. . Co jest najbardziej ucigzliwe?
Na webinarze dowiesz sie jakie sq objawy przemeczenia cyfrowego i . Zmeczenie czy uzaleznienie od technologii?
jak sobie z nimi radzi¢. Dostaniesz wskazdwki jak zapobiegac . Jakie sg szanse i zagrozenia rozwoju technologii dla
wyczerpaniu i zachowac maqdry balans. zycia zawodowego i prywatnego?

Czy warto robic detoks i jakie sg jego konsekwencje?
Czy mozna $Swiadomie zarzgdzaé swojg aktywnoscig aby
uzyskac zadowolenie z nowinek technologicznych oraz
zachowac zdrowie?

- praktyka “Powrot do zmystow”

TRENER: - ¢wiczenie “M0oj dzien z technologia

MONIKA WITKOWSKA
CZAS TRWANIA: 90 MINUT

(60 min. webinar +30 min. praktyka)

www.growthadvisors.pl 11 ig\ago%ag



Zarzadzanie stresem: RV
. . . . . . A VI
radzenie sobie ze stresujgcymi sytuacjami Y

Dzisiejsze niepewne czasy bardzo obcigzajg nas emocjonalnie.
Wysoki poziom stresu moze prowadzi¢ do odczuwania braku
energii, wyczerpania, a nawet wypalenia zawodowego i osobistego.
Swiadomo$¢ wiasnego stresu, emocji i sposobéw radzenia sobie z
nimi moze uczynic¢ nas bardziej odpornymi. Nie mozemy unikng¢
stresujgcych czynnikow, ale istniejg sposoby na to, aby kontrolowacd
swoje reakcje.

Podczas webinaru oméwimy:

-Dlaczego dziatamy ,,na autopilocie” i jakie sg tego konsekwencje

-Jak uwaznos$¢ zmienia nasze reakcje na stres

-Jak wielozadaniowos¢ zmienia nasze reakcje na stres

-Co generuje stres i jak dziata stres

-Jak uwaznos$¢ na wtasne reakcje i emocje pomaga nam radzi¢ sobie
w stresujacych sytuacjach?

-Uzywanie nerwu btednego do radzenia sobie ze stresem.

TRENER:

MARTA PYRZ

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
CZAS TRWANIA: 90 MINUT

www.growthadvisors.pl
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Zarzadzanie stresem

Rozpoczne nieco prowokacyjnie — nie wiem czy mozna ,,zarzgdzac¢”
stresem. Mysle, ze mozna prébowad zrozumiec co go wywotuje, co za
tym stoi. Wiele oséb dos¢ szybko przechodzi do tworzenia rozwigzan
— zeby szybko, zeby natychmiast, zeby zatagodzi¢. To jedna z wielu
strategii — zaleta: szybka ulga i uwolnienie sie od stresu; wada:
niejednokrotnie powracajgce i wzmacniajgce objawy somatyczne w
ciele i gorsze psychiczne samopoczucie. Dlatego w trakcie naszego
krotkiego spotkania chciatbym porozmawia¢ z Wami w ogdle o
stresie, objawach, przyczynach. Ale tez o tym jakie pytania warto
sobie postawi¢ w kontekscie pogtebionej autodiagnozy. Psychologia
niezmiennie bada czy stres jest nam potrzebny, jaka jest jego funkcja,
dlaczego w ogdle doswiadczamy takiego ,zjawiska” jakim jest
przezywanie stresu. Jak to jest, ze dla jednych dana sytuacja jest
ekstremalnie stresujgca a dla innych ekstremalnie bezstresowa.

Podczas webinaru zostang poruszone nastepujace

kwestie:

e stres —odmiany, typy

* przyczyny, objawy i doswiadczanie stresu na poziomie
indywidualnym, grupowym, miedzygrupowym,
spotecznym

* fobieiinne choroby, ktére moga pojawic sie przy
dtuzszej ekspozycji na stres lub drastycznej ekspozycji na
bodzie¢ stresogenny

* pytania do autodiagnozy i bardziej wnikliwego poznania
siebie i swoich potrzeb

* mozliwe strategii i pomysty na radzenie sobie z
sytuacjami, w ktorych jestesmy w ekspozycji stresowej

TRENER:
MICHAL FARON a5
~
E
DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM CZAS TRWANIA: 90 MINUT ;‘
www.growthadvisors.pl 13 GROWfH
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¢
Zarzadzanie stresem i

Stata niepewnosc obecnej sytuacji winduje stres wysoko. Potrafi
mobilizowac, ale gdy trwa zbyt dfugo prowadzi do ostabienia,
wyczerpania i wypalenia zawodowego i osobistego. Mindfulness ma
konkretne narzedzia do wsparcia w sytuacjach kryzysowych i
jednoczesnie buduje odpornosc¢ na przyszte trudnosci. Stresu nie
unikniesz - mozesz zmienic do niego stosunek.

TRENER:

MONIKA WITKOWSKA

Poruszana tematyka:

Czemu dziatamy na autopilocie i jaki to ma na nas
wptyw?

Jak nasze postrzeganie wptywa na stres, ktory
odczuwamy?

Jak dziata stres? — poznanie mechanizmu stresu
Czym jest wielozadaniowos¢ i jak wptywa na stres?
Co to jest mindfulness i czemu pomaga w sytuacjach
stresowych?

Co to jest nerw btedny i jak wiedza o nim pomaga w
opanowaniu stresu?

- praktyka skanowania ciata
- oddech przeponowy jako narzedzie zatrzymania reakc;ji
stresowej

CZAS TRWANIA: 90 MINUT
(60 min. webinar +30 min. praktyka, Q&A)

www.growthadvisors.pl
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Zdrowe ciato: WV
e b . ., , . . NN Vi
jakie zmiany wprowadzic¢, aby polepszy¢ swoje samopoczucie S

Od ponad roku jestesmy przyklejeni do naszych siedzen. Rosnie

liczba przypadkow otytosci i choréb uktadu krazenia, ale istnieje

wiecej ukrytych kosztow utraty produktywnosci. Podczas webinaru

porozmawiamy o:

e zdrowych rytuatach, ktére bezposrednio wptyng na Twoje
samopoczucie,

e czterech krytycznych czynnikach, ktére wptywajg na to czy
czujemy sie zdrowi, szczesliwi i produktywni.

* prawidtowym oddechu oraz kontakcie z ciatem

e tym jaka jest réznica miedzy stresem mobilizujgcym a
paralizujgcym oraz jak inwestowac w fadowanie baterii.

PLAN WEBINARU:

- Zdrowe ciato, umyst i dusza - co to doktadnie oznacza? Jakie sg nasze
podstawowe potrzeby?

- Techniki oddychania, ktére pomogg, a nie zaszkodzg

- Dlaczego mowimy , jestes tym, co jesz”? Jak by¢ bardziej Swiadomym
naszego ruchu? Czym doktadnie jest higiena snu?

- Kiedy stres paralizuje lub mobilizuje?

- Jak osiggac najlepsze zdolnos$ci umystowe?

- Jak znalezé gtebsze poczucie celu w pracy i dlaczego ma to wptyw?

- Zaangazujemy sie w kilka praktyk: Wheel of Health, How You Feed Yourself,
Breathing for Space, Ikigai

TRENER:

MARTA PYRZ

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
CZAS TRWANIA: 90 MINUT

www.growthadvisors.pl
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Zdrowe ciato ny(

Od ponad roku stalismy sie spoteczenstwem przytwierdzonym do
krzeset. W zawrotnym tempie wzrasta otyfosc i choroby zwigzane z
przewlektym bezruchem. Zawsze jest dobry moment aby wprowadzic
drobne zmiany, ktore w wyrazny sposob wpfyng na twoje
samopoczucie. Na tym webinarze dowiesz sie jakie czynniki ksztaftujg
poczucie zdrowia. Sprawdzisz czy twoj sposob oddychania mu stuzy
oraz czy masz kontakt z ciatem i rozumiesz jego potrzeby. Dowiesz sie
jak zadbac o to aby stres Cie mobilizowat i ile czasu potrzebujesz na
fadowanie swoich baterii.

TRENER:
MONIKA WITKOWSKA

Poruszana tematyka:

Zdrowe ciato - co to znaczy? Jakie sg nasze podstawowe
potrzeby?

Czy oddech moze nam szkodzi¢?

Dlaczego mowi sie, ze jestem tym co jem?

Czy w kazdym zdrowym ciele jest zdrowy duch?

Kiedy stres nas mobilizuje a kiedy wyniszcza?

Jak zmieni¢ automatyzmy w treningach w swiadomy
ruch?

Czym jest higiena snu i Swiadomy relaks?

Dlaczego nalezy dbac o swojg duchowos¢?

- praktyka “Przestrzen na oddech”
- ¢wiczenie “Koto zdrowia”

CZAS TRWANIA: 90 MINUT
(60 min. webinar +30 min. praktyka, Q&A)

www.growthadvisors.pl
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Komunikacja w rodzinie RV
w warunkach pracy zdalnej SRl
Wiekszosc z nas stanefa przed koniecznosciq pracy zdalnej. Przestrzen Poruszana tematyka:
zawodowa zostata pomieszana z przestrzeniq prywatng. Czesto z
gory pojawia sie zatozenie, ze nie da sie pracowac¢ w domu, w . Dlaczego warto zacza¢ od inwentaryzacji?
otoczeniu najblizszych. To moze nastrajac negatywnie i prowadzi¢ do . Jakie warunki i zasady sa niezbedne aby praktycznie
wielu konfliktow z najblizszymi. Na tym webinarze przyjrzysz sie zorganizowac sobie dzien?
wtasnym oczekiwaniom w zakresie komunikacji domowej. Dowiesz . Jakie s3 zasady zdrowej komunikacji?
sie czym jest komunikacja bez przemocy i jak twoje samopoczucie . Uwazne stuchanie siebie i bliskich, co to znaczy?
wpfywa na rodzinny klimat. Bedziesz mogt/a przejgc inicjatywe i . Czy znasz komunikaty odcinajace? Czego jeszcze unikad
podejs¢ kreatywnie do konfliktow. aby unikac nieporozumieri?

Jak odroznic¢ prosbe od préby “wykorzystania”?
Jak zachowac wtasng przestrzen wewnetrzng i
szanowac przestrzen innych?

Dlaczego warto dbac¢ o wtasne samopoczucie?

TRENER:

MONIKA WITKOWSKA - praktyka “Bezstronnosci”

- ¢wiczenie “Zmiana komunikatu”

CZAS TRWANIA: 90 MINUT
(60 min. webinar +30 min. praktyka, Q&A)
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Obnizony nastrdj czy juz depresja? ;;:;':.}:;,
b XN A ) ‘

Jak rozpoznawagé, leczy¢ i przeciwdziata¢ depresji “#y~

Kazdy z nas miewa chwile, kiedy czuje sie smutny, przygnebiony,
zestresowany lub zalekniony - jest to naturalne. W wiekszosci
przypadkow uczucia te po jakim$ czasie przemijajg, ale czasami
przeradzajg sie w zaburzenia nastroju, takie jak depresja. Wtedy mogg
miec¢ niekorzystny wptyw na nasze codzienne funkcjonowanie w pracy i
zyciu osobistym. W skrajnych przypadkach depresja moze prowadzi¢ do
dtugotrwatej niezdolnosci do pracy lub smierci w wyniku samobdjstwa.

Depresja moze dotkna¢ kazdego cztowieka, niezaleznie od pfci, wieku czy
pozycji spotecznej. Charakteryzuje jg zestaw specyficznych objawow,
ktérych rozpoznanie moze nie by¢ fatwe, zwtaszcza gdy ich nasilenie jest
niewielkie. Jest to jednak kluczowe, aby mozliwe bylo podjecie
wiasciwych dziatan umozliwiajgcych powrét do zdrowia.

Niezwykle istotne jest tez dbanie o profilaktyke zdrowia psychicznego i
szeroko rozumiany dobrostan. Pomaga to przeciwdziata¢ wystepowaniu
depresji oraz innych zaburzen psychicznych, na ktére jesteSmy obecnie
szczegllnie narazeni ze wzgledu na dtugotrwate funkcjonowanie w
warunkach epidemicznych.

Podczas webinarium uczestnicy dowiedzg sie:

Czym jest depresja i czym rdzni sie od innych, podobnych
standw psychicznych (np. zatoby, zaburzenia afektywnego-
dwubiegunowego)?

Czym rézni sie prawidtowe wahanie nastroju od depres;ji?
Jak rozpoznac objawy depres;ji u siebie i wspotpracownikow?
Jak chorujg na depresje "Action Men", czyli osoby bardzo
zorientowane na cele, zadania i rezultaty?

Jakie dziatania podj3a¢, jesli rozpoznamy depresje u siebie lub
wspotpracownika?

Jak leczy sie depresje i gdzie szuka¢ profesjonalnej pomocy?
Jak przeciwdziata¢ wystepowaniu depres;ji i dbac o zdrowie
psychiczne oraz dobrostan w réznych sferach zycia?

TRENER: F)

AGNIESZKA
ZAWADZKA-JABLONOWSKA

CZAS TRWANIA: 60 MINUT
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Obnizenie nastroju czy juz objawy depresji? (b5

Podczas webinaru zostang poruszone nastepujgce kwestie:

- sytuacje systemowo trudne

- przestrzen emocjonalna i pomieszczanie emocji wtasnych i innych
0sob

- przyczyny, objawy i sposoby na radzenie sobie z réznymi chorobami —
pokazane sciezki eskalacji

- budowanie wewnetrznych i zewnetrznych kregdw wsparcia

Aktualnie przedtuzajaca sie izolacja dla jednych jest wybawieniem, dla innych
stanowi nie lada wyzwanie. Bez wzgledu na to jakim typem osobowosci jestes
potrzebujesz kontaktu z ludzmi... innymi ludZzmi niz Twoja najblizsza rodzina.
Brak tego kontaktu, ograniczone mozliwosci kontaktu, Sciste procedury — moga
powodowacé bardzo wiele standw emocjonalnych. By¢ moze jest to lekki stan
irytacji, moze lekka frustracja,... a moze juz sam nie wiesz jak masz nazwac te
rozne czesto sprzeczne uczucia w sobie. Ten Webinar pomoze zrozumiec rézne
mechanizmy zwigzane z takimi aspektami jak: sytuacja systemowo trudna,
wypalenie, utrata motywacji, izolacja pasywna i aktywna, rézne stany
przedchorobowe i choroby. Opowiem o przyczynach i objawach wybranych
standw emocjonalnych od irytacji po depresje i inne choroby. Ten Webinar
oparty jest o mojg roczne juz doswiadczenie ekstremalnych stanéw
psychicznych. Jako wsparcie interwencyjne w kilku organizacjach wspieram

Podczas webinaru uczestnicy dostajg do wykonania proste zadania
indywidualne lub otrzymuja pytania do refleksji. Webinar obfituje w
wiele przyktadéw zyciowych i jest konsultowany z psychiatrami i
psychologami pracujgcymi na telefonicznej interwencji kryzysowej

procesy podejmowania zdrowych decyzji w rdznych modelach eskalacji: -
przerwa, odpoczynek, urlop, rozmowa ze specjalista, terapia, szpital. Mam
dziesigtki przyktadéw od innych uczestnikdw w kontekscie trudéw i wyzwan TRENER:
pracy w domu, z rodzing, z problemami technicznymi, pojawiajgcymi 0 o
uzaleznieniami. Mam tez bardzo wiele przyktadéw — wzmacniajgcych MICHAL. FARON & {} 'ii_,j
indywidualnie, cate rodziny, odkrywanie siebie na nowo w pasjach i <
odnajdywaniu szcze$cia w matych i wielkich przemianach i zmianch. CZAS TRWANIA: 90 MINUT . K

- N

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM
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Zdalna praca w warunkach izolacji domowej — jak 3¢
pracowac, zeby nie zwariowac?

') \’
)7y
. M/
SN N "‘/
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Permanentna praca zdalna w warunkach izolacji domowej
to nowa rzeczywistosc dla wielu pracownikéw. Wymaga ona
od nich rozwiniecia nowych nawykow, umozliwiajacych nie
tylko efektywne organizowanie wtasnej pracy i realizacje
wyznaczonych zadan, ale tez dbanie o dobrostan psychiczny,
fizyczny oraz spoteczny.

Podczas webinarium uczestnicy poznajg sprawdzone techniki
umozliwiajgce rozwiniecie nawykow sprzyjajgcych osiggnieciu
wysokiej efektywnosci dziatania w warunkach pracy zdalne,;.
Przedstawione zostang dobre praktyki umozliwiajgce planowanie
czasu na prace i odpoczynek oraz formalne koriczenie dnia pracy
wykonywanej z domu. Omdwiona zostanie rowniez rola robienia
przerw i dbania o psychiczng i fizyczng regeneracje, ktora jest
konieczna dla zachowania wysokiej efektywnosci pracy oraz zdrowia
psychicznego.

Podczas webinarium uczestnicy dowiedz3 sie:

Jak skutecznie organizowac prace w warunkach izolacji
domowej —nowe nawyki w nowej rzeczywistosci

Jak wyznaczy¢ granice miedzy pracg a zyciem osobistym
w warunkach pracy zdalnej

Jak dba¢ o odpoczynek i regeneracje pracujgc zdomu
Jak radzi¢ sobie ze stresem podczas pracy zdalnej

Jak odczuwaé wspodlnote z innymi podczas pracy zdalnej
Jak dbac o dobrostan psychiczny, fizyczny i spoteczny
pracujgc z domu

TRENER: F)

AGNIESZKA
ZAWADZKA-JABLONOWSKA

CZAS TRWANIA: 60 MINUT
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Jak pracowac¢ z domu i nie zwariowac? ¢

Ludzkos$¢ na juz przypadki, w ktérych izolacja byta wymuszana przez
wiele czynnikdéw. Odbywato sie to zazwyczaj lokalnie, w niewielkich
spotecznosciach. Pandemia wirusowa — spowodowata, ze zostalismy

zamknieci w czterech scianach. Pétf biedy jak mamy przestrzen, kazdy

z domownikdw ma swadj kawatek podtogi. Jednak wiele o ile nie
przewazajgca wiekszos¢ oséb w kraju ma ograniczone mozliwosci
przestrzeni zyciowej, a co dopiero mowigc o rozdziale przestrzeni na
prywatng i zawodowg. Podczas tego webinaru rozmawiamy o
rutynach, rytuatach ktére nadajg znaczenie zmianie — zmianie
myslenia, funkcjonowania, przejscia z jednego w inne. Nie ma co sie
oszukiwac — bardzo trudno, albo wrecz niemozliwe jest w warunkach
domowych postawienie TWARDEIJ linii demarkacyjnej — praca-dom.
Osobiscie uwazam, ze to jest niemozliwe. Jednoczesnie uwazam, ze
mozliwe jest tgczenie tych swiatdw. Im sztywniejsze reguty tym
trudniej utrzymac je w tak dynamicznym srodowisku jaki jest dom.

DOSTEPNY ROWNIEZ W JEZYKU ANGIELSKIM

Podczas webinaru poruszam nastepujace kwestie:
- rutyny znaczace

- rytuaty przejscia

- reguly izolacyjne, grniczne, przenikajace

- sposoby na priorytety

- Swiadomos¢ efektywnosci wiasnej

- znaczenie przerw i ich wptyw na efektywnosc

Podczas webinaru uczestnicy otrzymujg do wykonania krétkie zadania
lub éwiczenia. Czasem zadaje pytania do krétkiej dyskusji — zbierajgc
pomysty, opisy, obserwacji od kilku uczestnikéw jako element
odniesienia sie do tresci poruszanych w webinarze. To interaktywna
prezentacja z przyktadami i dobrymi praktykami zebranymi na
podstawie moich rocznych doswiadczen i kilkudziesieciu
przeprowadzonych webinaréw, szkolen, coachingéw, facylitacji.

www.growthadvisors.pl

TRENER: /{
MICHAL. FARON o)
X
CZAS TRWANIA: 90 MINUT < |
N
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Empatia w przywodztwie: S
klucz do skutecznego przywodztwa S

Wspotczesne firmy potrzebujg skutecznych liderdw, ktérzy beda zdolni do
rozwoju swoich organizacji zaréwno w dobrych, jak i w trudnych czasach.
Wymaga to wyjscia poza tradycyjne strategie zarzadzania i ksztattowania
umiejetnosci kluczowych dla osiggniecia sukcesu, rowniez w sytuacjach
kryzysowych. Jedng z nich jest empatia, czyli zdolnos¢ spostrzegania i
adekwatnego odnoszenia sie do mysli oraz emocji towarzyszacych
doswiadczeniom innych oséb. Osoby z wysokim poziomem empatii potrafig
zrozumiec sytuacje z perspektywy innej osoby i zareagowaé ze wspodtczuciem.

Empatia ma pozytywny wptyw na wydajnos¢ pracy oraz wyniki osiggane przez
lideréw. Badanie przeprowadzone przez Center For Creative Leadership na
grupie 6 731 menedzerdw z 38 krajow wykazato, ze liderzy odnoszacy sukcesy
sg bardziej "zorientowani na cztowieka" i potrafig dobrze wspdtpracowac z
ludzmi z réznych zespotow, dziatdw, krajow, kultur czy srodowisk. Empatia ma
zatem istotne przetozenie na ksztattowanie kultury wspotpracy i
zaangazowania, a takze na osigganie kluczowych rezultatdow biznesowych.

Ze wzgledu na tak wiele korzystnych wtasciwosci rozwoj empatii jest uwazany
za jeden z kluczowych czynnikow zapewniajgcych sukces wspotczesnym
liderom i organizacjom.

Podczas webinaru omdwione zostang nastepujgce kwestie:

Co to jest empatia i jakie s3 jej rodzaje

Czym rdézni sie empatia od wspodtczucia

Dlaczego empatia jest niezbedna do budowaniu kultury
wspotpracy, zaangazowania i doceniania

Jak wykorzystywaé empatie dla zwiekszenia skutecznosci
menedzerskiej Jakie sg najczestsze btedy w okazywaniu empatii
W miejscu pracy

TRENER:

)

AGNIESZKA
ZAWADZKA-JABLONOWSKA

CZAS TRWANIA: 60 MINUT
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Moc pozytywnosci W7,

z“" (VY4

jak rozwijaé pozytywna emocjonalno$é w pracy i zyciu “=~y~

Psychologia pozytywna odwaznie wkroczyta do swiata biznesu. Coraz czesciej
mowi sie, ze dbanie o dobrostan w miejscu pracy wptywa na efektywnos¢
pracownikow i kluczowe rezultaty biznesowe osiggane przez organizacje.
Magazyn ,Harvard Business Review” uznaft, ze wykorzystanie psychologii
pozytywnej w organizacjach jest przetomowym pomystem, rewolucjonizujgcym
wspotczesne myslenie o zarzgdzaniu organizacjami. W jaki sposob rozwijac
pozytywng emocjonalnosc i wykorzystywac jg do zwiekszenia poziomu
dobrostanu w pracy zawodowej i zyciu osobistym?

Naukowych odpowiedzi na te pytania od ponad 20 lat poszukuje dr Barbara
Fredrickson. Efektem jej poszukiwan stato sie opracowanie Teorii poszerzania
umystu i budowy zasobow osobistych (The Broaden-and-Build Theory of
Positive Emotions), w ktérej przedstawia liczne korzysci wynikajgce z rozwoju

pozytywnej emocjonalnosci w roznych sferach zycia. TRENER:
Emocjom pozytywnym towarzyszy bowiem nie tylko przyjemne samopoczucie, AGNIESZKA
lecz réwniez wiele korzystnych zmian w mozliwosciach oraz zasobach ZAWADZKA-JABLONOWSKA

umystowych, psychicznych, spotecznych i fizycznych. Podczas webinaru autorka
odwota sie do kazdego z tych obszaréw i pokaze, w jaki sposéb mozna rozwijac
go, aby osiggnaé rozkwit (flourishing) i zwiekszy¢ swoje mozliwosci w pracy
zawodowej i poza nig.

CZAS TRWANIA: 60 MINUT
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JOB CRAFTING 7
budowanie zaangazowania i poczucia sensu pracy “wg~

Job Crafting polega na samodzielnym dopasowywaniu wykonywanej pracy do
wtasnych zdolnosci i predyspozycji. Zjawisko to po raz pierwszy zostato
przebadane i opisane przez naukowcéw z Uniwersytetu Yale (Wrzesniewski,
Dutton, 2001). Idea Job Craftingu bazuje na wprowadzaniu przez pracownikéw
drobnych, zgodnych z ich potrzebami zmian w pracy. Dzieki takim drobnym
modyfikacjom pracownik odczuwa wiekszg odpowiedzialnosc¢ za siebie, swaj
zespot oraz efekty swojej pracy, jednoczesnie wzmacniajgc swojg sprawczos¢ i
poczucie sensu wykonywanych zadan.

Badania przeprowadzone w czasach pandemicznych na 1 000 manageréw
i 2 000 ich pracownikéw potwierdzity, ze Job Crafting:

* Poprawia well-being: 92% o0sdb craftujacych swojg prace odczuwato
wiekszg satysfakcje w pracy i w zyciu osobistym.

* Zwieksza wspotprace w zespotach: 67% osdéb craftujacych czuto sie
zainspirowanych do wychodzenia ze "strefy komfortu", by aktywnie
wspotpracowad z innymi w pracy.

* Wplywa na produktywnosé: 77% osob craftujacych byto wysoce
efektywnych w pracyi byt to wynik znaczenie odrdzniajgcy sie od osdb nie-
craftujacych

Cel Webinaru: pokazywanie i uswiadamianie pracownikom
sposobu w jaki mogg dopasowywac prace do siebie - do swoich
mocnych stron, wartosci zawodowych, stylu pracy przy
jednoczesnym podnoszeniu swojej efektywnosé. Podczas
webinarium pracownicy poznajg przyktady i wskazowki
craftowania swojej pracy, pokonywania trudnosci i wyznaczania
celow przez co zwiekszajg rowniez swojg odpowiedzialnosé i
samodzielnos$¢ w pracy.

TRENER:

AGNIESZKA
LADKA-BARANSKA

CZAS TRWANIA: 60 MINUT
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CYKL: 5 FILAROW ZDROWIA SNz,

> Webinar 1: Budowanie wtasnej Swiadomosci
Co moéwi ciato i czemu warto go stuchac?
Dlaczego granice sg wazne zaréwno w kontekscie zdrowia jak i

relacji?
TRENER:

. h i iakie iest i o2
Czym jest oddech i jakie jest jego znaczenie MONIKA WITKOWSK A

Jak oddychac prawidtowo aby uzyskac¢ najlepsze dotlenienie
komorek?
Co to jest nerw btedny i jaka jest jego rola w autoregulacji?

Czym jest zielona strefa?

> Webinar 2: Swiadome oswajanie stresu

Czemu dziatamy na autopilocie i jaki ma to na nas wptyw?

Jak nasze postrzeganie wptywa na stres, ktéry odczuwamy?

Jak dziata stres? — poznanie mechanizmu stresu

Jaki wptyw ma na nasz organizm?

Co to jest mindfulness i czemu pomaga w sytuacjach stresowych?

© O O O O O

Jak radzi¢ sobie ze stresem i co robic aby czud sie lepiej?

25 GROWH
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CYKL: 5 FILAROW ZDROWIA SWh7.

Jak zadbac¢ o swoj dobrostan w zyciu zawodowym i prywatnyrﬁ‘" '

LN u‘ph
\;‘0\ ":

()

> Webinar 3: Swiadomy ruch

© O O O O O

Co oznacza odpowiednia ilos¢ ruchu?

Jak dostosowac jakosc i ilo$¢ ruchu do trybu zycia?

Czy potrzebna Ci sitownia?

Dlaczego potrzebny jest ruch z uwaznoscia?

Jakie sg korzysci z treningu interwatowego?

Na czym polega Swiadome planowanie wtasnej aktywnosci?

> Webinar 4: Swiadome odzywianie

© O O O O O

Wskazania zdrowego zywienia wg WHO.

Jak srodowisko zewnetrzne wptywa na decyzje zywieniowe?
Co to sg zdrowe nawyki odzywiania?

Czy sg okna zywieniowe i jak je stosowad?

Jak dietg zmniejszyc stres i podnies¢ poziom energii?

Mity dot zywienia a badania.

TRENER:
MONIKA WITKOWSKA

> Webinar 5: Swiadomy relaks i sen

o O O O O O

Czym jest zielona strefa i jak z niej korzystac?

Dlaczego potrzebne sg “chwile dla siebie”?

Swiadomy relaks - co to znaczy?

Czym jest higiena snu?

Dlaczego istotne jest Swiadome zarzgdzanie odpoczynkiem?
Jakie to sg zdrowe “odwyki”?

www.growthadvisors.pl
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MARTA PYRZ

Pomagam liderom odkry¢ indywidualne Super Moce dzieki potgczeniu coachingu i mentoringu opartego na
bogatej wiedzy biznesowej. Czerpie z 11 lat kariery menedzerskiej w jednej z najwiekszych globalnej
korporacji (Top 50 na liscie Fortune), w gdzie bytam w roli kierowniczej, dyrektorskiej i opiekuna mtodych
talentéw. Moje doswiadczenie w sprzedazy i marketingu oraz hybrydach tych dwéch dziatéw (e-commerce)
nauczyto mnie trudnej sztuki komunikacji (wewnatrz i na zewnatrz) by osiggac swoje cele oraz nastawienia
na obopadlng korzysc. Dzi$ jako certyfikowany trener i coach, buduje na tych zasobach by rozwija¢ talenty,
skupia¢ na tym, co waine, poprawiac jakos¢ zarzadzania ludZmi i uczy¢ zapracowanych menedzerow
budowania osobistej rownowagi.

Specjalizacje:

- Odkrywanie i komunikacja mocnych stron: Ucze ludzi jak wydobyc i pielegnowac ich talenty oraz jak sprawic,
by zostaty docenione w zespole i szerszej organizacji.

- Rozwoj liderow: Wprowadzanie menedzerdow w tajniki zarzgdzania ludzmi i odkrywanie ich indywidualnego
stylu.

- To, co wazne: "Jesli nie wiesz, dokad zmierzasz, kazda droga cie tam zaprowadzi" - dlatego w pracy ze mna
tworzymy misje i wizje na polu osobistym i biznesowym.

- Work-life balance: Nauka zycia i pracy ,w rownowadze”, taczenia wielu rél na gruncie prywatnym i
zawodowym w sposoéb, ktory nie wypala.

- Mentoring biznesowy: W razie potrzeby stuze mentoringiem z zakresu zarzadzania ludzmi, marketingu digital i
sprzedazy e-commerce oraz osiggania celdw biznesowych przez ustawienie wizji i priorytetéw zespotu.

11+ DOSWIADCZENIA BIZNESOWEGO PG o

28 GROWHH

www.growthadvisors.pl ADVISORS



AGNIESZKA
ZAWADZKA-JABLONOWSKA

Psycholog pracy i organizacji, trener, coach, konsultant, wyktadowca akademicki, badacz. Petni obowigzki
Dyrektora Centrum Coachingu i Mentoringu Akademii Leona Kozminskiego. Asystent w Katedrze Nauk
Spotecznych ALK, wyktadowca na studiach licencjackich, magisterskich i podyplomowych.

Tworczyni i kierownik studiow podyplomowych ,,Pozytywna Organizacja — well-being (dobrostan) i zdrowie
w miejscu pracy”. Koordynator merytoryczny seminariéw naukowych dedykowanych specjalistom zajmujgcym
sie rozwojem zawodowym i osobistym z cyklu ,PRAKTYCY-PRAKTYKOM”. Cztonek Polskiego Towarzystwa
Psychologii Pozytywnej. Cztonek Rady Programowej magazynu ,,Coaching”.

Prelegent i ekspert na wielu polskich oraz miedzynarodowych konferencjach naukowych i branzowych.

Autorka publikacji naukowych z zakresu psychologii, coachingu i zarzadzania.

Wspodtautorka modelu coachingowego ,,PERMA” stuzgcego podnoszeniu dobrostanu w réznych sferach zycia.
Certyfikowany konsultant narzedzi badawczych HOGAN’a oraz MTQ 48.

Obecnie pisze prace doktorska, w ktdrej zajmuje sie badaniem zwigzkdw miedzy Kapitatem Psychologicznym
pracownikow a efektywnoscig realizacji ich celéw zawodowych oraz dobrostanem odczuwanym w sferze pracy i
zycia.
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MONIKA WITKOWSKA

Prowadzi szkolenia, seminaria, oparte na uwaznosci, z technik redukcji stresu, komunikacji, zarzgdzania sobg
w zyciu zawodowym i prywatnym oraz zarzgdzania emocjami i energig wtasna dla oséb prywatnych i biznesu,
w catej Polsce.

Z wyksztatcenia ekonomista, o kierunku finanse-bankowos¢. Od ponad 6 lat propaguje narzedzia redukcji stresu
i slow live. Przez ponad 4 lata wspétpracowata z Fundacjg Polski Instytut Mindfulness jak cztonek Rady
Fundacji i Wiceprezes. Obecnie wspoétpracuje jako ekspert z Fundacja Prowitalni.

* Certyfikowany trener mindfulness (programu MBSR)
* Certyfikowany trener compassion (programu MBCL)
* Licencjonowany provider TRE (Tension*Release*Exercises)

* Ukonczyta pierwsze w Polsce petne szkolenie na Mentora Witalnego.

Przeprowadzita juz ponad 30 dwumiesiecznych kurséw redukc;ji stresu i ponad 100 warsztatéw, szkolen i
webinaréw. Stworzyta wtasne programy np “Jak oswoi¢ emocje” czy “Jak oswoic relacje” oraz program
wzmacniania odpornosci psychiczne;j.

Autorka wielu artykutéw dla czasopism takich jak ,,Coaching”, Charaktery, Elle, Wysokie Obcasy. Juror w
konkursie Zalando ,,My symbol of Joy.” Byta gosciem wielu konferencji tematycznych.
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MICHAL FARON

Coach, konsultant, trener z ponad 15-letnim doswiadczeniem. —

Prowadzit i facylitowat warsztaty i spotkania w wielu branzach, m.in.: farmacja, {
finanse/ubezpieczenia, FMCG, centra ustug wspdlnych /shared services/, IT/Telco,
budownictwo, energetyka, przemyst.

Ma rowniez praktyczne doswiadczenie biznesowe na stanowiskach menedzerskich
i specjalistycznych w sektorze IT i HRM. Doswiadczenie zdobywat w Polsce, Wielkiej Brytanii,
Australii, USA, Austrii, Czechach. Pracuje w jezyku polskim i angielskim.

Doswiadczenie i narzedzia:

*Szkota psychodramy — certyfikat terapeuty/lidera psychodramy / Polski Instytut Psychodramy
*Szkota psychodramy — w procesie certyfikacji trenera psychodramy / Polski Instytut Psychodramy
*Szkota coachéw — The Art & Science of Coaching / certyfikat ACTSH / Erickson International
*Szkota treneréw — 5 EQF — certyfikat trenera / Wszechnica UJ

*Szkota treneréow — certyfikat trenera / Matrik
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AGNIESZKA LADKA-BARANSKA

Ekspertka Job Crafting, Konsultantka HR, wspofzatozycielka Job Crafting Polska.
Psycholog organizacji i pracy, badaczka, doktorantka w Instytucie Psychologii Uniwersytetu
Gdanskiego. Prowadzi badania naukowe w obszarze pozytywnej psychologii pracy w tym:
zaangazowania i zachowan proaktywnych.

Jest dyplomowanym trenerem i coachem biznesu. Posiada certyfikat metody coachingu
grupowego Action Learning. Opracowywata i realizowata programy rozwojowe dla
miedzynarodowych organizacji, petnita role Asesora w projektach Development Center. Wiedze
naukowgq i wieloletnie doswiadczenie HR-owe, wykorzystuje realizujgc projekty rozwojowe
evidence-based. Projektuje pozytywne interwencje psychologiczne dla biznesu i edukaciji
ukierunkowane na wzrost m.in. poziomu zaangazowania, poczucia odpowiedzialnosci i
dobrostanu w pracy. Zajmuje sie propagowaniem w Polsce nowej metody budowania
zaangazowania i poczucia sensu pracy - Job Crafting. Autorka publikacji naukowych z obszaru
zachowan proaktywnych i postrzegania wtasnej pracy. Razem z Malwing Puchalska-

Kaminska napisata pierwszg w Polsce ksigzke o Job Craftingu, opartg o badania i skierowang do
praktykéw biznesu “Job Crafting — nowa metoda budowania poczucia sensu i zaangazowania”.
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OFERTA

WEBINAR 60 MIN

Zalozenia:
Czas trwania: 60 min

Sposaob realizacji: online za pomocg narzedzi do
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wideokonferencji (ZOOM)

Cena obejmuje jedno spotkanie na zywo
Materiat nie moze by¢ nagrywany do pézniejszego

wykorzystania

Do 100 uczestnikéw (jesli wiecej +500zt netto)

2 000 zt (netto + VAT)

1 webinar

WEBINAR 90 MIN
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Zalozenia:

Czas trwania: 90 min

Sposoéb realizacji: online za pomocg narzedzi do
wideokonferencji (ZOOM)

Cena obejmuje jedno spotkanie na zywo

Materiat nie moze by¢ nagrywany do pézniejszego
wykorzystania

Do 100 uczestnikow (jesli wiecej +500zt netto)

1 webinar

2 400 zt (netto + VAT)
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DZIEKUJE!

Jolanta Piatkowska

jolanta.piatkowska@growthadvisors.pl
+48 533 460 514
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