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PROPOZYCJA WEBINAROW




TEMATYKA WEBINAROW

Dobrostan

e Stresoodporni: budowanie odpornosci na stres

e Odzyskaj kontrole- Jak “na gorgco” radzic¢ sobie ze stresem i dezaktywowac
stresory

e Mobzg bez stresu: Jak zwiekszaé mentalng odporno$¢ dzieki odkryciom
neuronauki

e W jakim Swiecie obudze sie jutro, czyli oswajanie niepewnosci

e Zdrowa réwnowaga i higiena cyfrowa - jak podnosi¢ swojg koncentracje,
motywacje i produktywnosc¢?

e Jak zmienic styl zycia na bardziej aktywny i pietrzy¢ dobre nawyki?

Zywienie w stresie — jak sie odzywia¢ zeby minimalizowaé skutki stresu w

organizmie?

Co mowi do Ciebie Twoje ciato? Jak uwolnic je od stresu?

Mentalny fitness. Wprowadzenie do techniki Mindfulness

Journaling — sposéb na poznanie siebie i planowanie przysziosci

5 filaréw osobistego dobrostanu

Wypalenie zawodowe - co to jest? Czy ja to mam?

Dieta mind - jak odzywi¢ swéj umyst

Auto-motywacja

Ztap wytchnienie - sita Swiadomego oddechu

O co mi tak naprawde chodzi czyli jak zrozumiec€ siebie

Aktywna regeneracja

Urlop, urlop ... i po urlopie

Wypalenie zawodowe - jak zadba¢ o swoje zasoby

Pozegnanie z epokg jak bede miec wiecej czasu

Jak budowacé naturalng odpornosc¢ i odzyskac jg po przebytych chorobach
Akcja regeneracja - czyli nie daj sie przesileniu

Remanent za rok 2022 - z czym zaczynam nowy rok

Jak wspierac dziecko w przezwyciezaniu trudnosci emocjonalnych -
metoda kids’ skills

Sztuka doceniania

Poza medytacjg - odzyskiwanie rownowagi

Moja petna szklanka - strategie budowania pozytywnego podejscia do
rzeczywistosci

Zdrowy sen

Zdrowy ruch

Radzenie sobie ze stresem w czasach zmian i niepewnosci
Perspektywy czasowe w kontekscie radzenia sobie ze stresem
Psychobiologia, czyli co nasze choroby méwig o naszych emocjach
Cyfrowo sprawni - jak zapobiec zmeczeniu cyfrowemu i utrzymac
rbwnowage

Fabryka hormondw szczescia

Odpornosc¢ psychiczna - diagnoza i rozwoj

Stres a odpornosc¢ psychiczna

Spokojna gtowa na urlopie

Jak przygotowac sie do wypoczynku i korzystac¢ z niego w petni

www.growthadvisors.pl
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TEMATYKA WEBINAROW

Rozwoj osobisty / Efektywnos¢ w pracy

Produktywnosc¢ bez barier - Esencja produktywnosci

Produktywnos$¢ bez barier - M6zg nie zwleka

Produktywnosc¢ bez barier - Sita skupienia

Produktywnosc¢ bez barier - To nie sprint a maraton

Efektywno$¢ osobista w pracy zdalnej i hybrydowe;.

Narzedzia przyszitosci - czyli kluczowe kompetencje do obstugi nadchodzacej
rzeczywistosci

Jak uwolnic¢ sie od nieswiadomych uprzedzen?

Pozegnanie z epokg “jak bede mie¢ wiecej czasu

Tylko tyle, ile trzeba

Stop ocenianiu - jak wewnetrzny krytyk kosztuje nas relacje, efektywnosc i
poczucie szczescia

Dlaczego moézg nie lubi produktywnosci?

Za sterem zmian

Co z budzetem, gdy ceny rosng jak szalone?
Edukacja finansowa dzieci
Jak odmawiac i stawia¢ granice, pozostajgc w dobrej relacji ze sobg i z innymi

Jak by¢ sobg w swiecie Instagrama

www.growthadvisors.pl
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TEMATYKA WEBINAROW

Komunikacja / Praca zespolowa

e Jak rozminowac trudne rozmowy

e Efektywne spotkania wirtualne

e  Skuteczna komunikacja w zespole rozproszonym.

e Kiedy emocje i stres w pracy i w domu biorg goére - jak ze sobg
rozmawiac?

e Umiejetnosci przydatne w pracy zespotowe;j - jak je rozwijac?

e Porozumienie bez Przemocy (NVC - komunikacja oparta na empatii)

Style emocjonalne w komunikacji - jak rozpoznac¢ i pracowaé
z roznymi stylami osobowosci

Budowanie porozumienia i przekraczania konfliktéw

Kiedy réznorodnosc¢ staje sie sitg zespotu

W krainie relacji - hybrydowe relacje

Wybierz racje czy relacje

www.growthadvisors.pl
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ZALOZENIA A Vs

FORMA i CZAS:
=> Interaktywne webinary - realizowane na zywo w dwoch formatach:
® 60 minut: 80% wyktad + 20% interakcja

® 90 minut: 60 minut 80% wykfad & 20% interakcja +
30 minut ¢wiczenia praktyczne i Q&A M

-> Formuta zamknieta - dla konkretnych zespotéw, firm
-> Tematyka, przyktady dostosowane do uczestnikow ich potrzeb i kontekstu
-=> Wszystkie tematy dostepne w wers;ji polskiej i angielskiej
-> Realizujemy pojedyncze webinary lub cykl

M
MATERIALY:

@ (A -> lista inspiracji: nagrania, podcasty, wyktady, ksigzki, instytucje wspierajgce

= -> PDF z prezentacjg trenera

—SKETCHNOTE=-
X ‘/‘E—/ notatka wizualna

www.growthadvisors.pl 5 ADwde;S
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PRZYKLADOWA OS CZASU - TEMATY MIESIACA
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Przyktad: HARMONOGRAM 2023 ,q;

TEMAT: Nowy Rok - Nowi My?
e Remanent za rok 2022 - z czym zaczynam Nowy Rok
e Co z budzetem, gdy ceny rosng jak szalone? Czyli jak podchodzi¢ do domowych finanséw, by sie
budzet spinat, nie napinat?

TEMAT: Budowanie odpornosci
e Jak budowac naturalng odpornos¢ i odzyskiwac jg po przebytych chorobach
e Poza medytacjg - szybkie sposoby na odzyskanie rownowagi emocjonalnej i rezyliencji w trakcie
zabieganego, stresujgcego dnia pracy

TEMAT: Szklanka do potowy petna
e Sztuka doceniania
e Moja petna szklanka

www.growthadvisors.pl
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Przyktad: HARMONOGRAM 2023 ,q;

TEMAT: Wiosenne przesilenie - akcja regeneracja
e Akcja regeneracja - czyli nie daj sie przesileniu
e Automotywacja

TEMAT: Miejsce na to co wazne
e Tylko tyle, ile trzeba - Strategie minimalistycznego podejscia do zycia by skupié sie na tym, co
naprawde ma znaczenie
e Jak odmawiac i stawiaC granice, pozostajgc w dobrej relacji ze sobg i innymi

TEMAT: O réznorodnosci
e Kiedy réznorodnosc staje sie sitg zespotu
e Stop ocenianiu - jak wewnetrzny krytyk kosztuje nas relacje, efektywnosc¢ i poczucie szczescia

GROWHH
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Przyktad: HARMONOGRAM 2023 3{f/

TEMAT: Odpoczynek
e Zdrowy sen
e Zdrowy ruch

TEMAT: Samoswiadomos¢
e Pozegnanie z epokg “Jak bede mie¢ wiecej czasu”
e Jak byC sobg w sSwiecie Instagrama

TEMAT: Ztap rytm
e Dlaczego modzg nie lubi produktywnosci?
e Wypalenie zawodowe - jak zadbac o swoje zasoby [14.09. Dzien Wypalenia Zawodowego]

GROWHH
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Przyktad: HARMONOGRAM 2023 ,q;

TEMAT: Wszystko jest zmiang - zmiana perspektywy
e /a sterem zmian
e Radzenie sobie ze stresem w czasach zmian i niepewnosci

TEMAT: Przezwyciezanie trudnosci
e W jakim swiecie obudze sie jutro, czyli oswajanie niepewnosci
e Mozg bez stresu: Jak zwieksza¢ mentalng odpornos¢ dzieki odkryciom neuronauki

TEMAT: Budowanie relaciji
e W krainie relacji - hybrydowe relacje
e \Wybierasz racje czy relacje

www.growthadvisors.pl
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Opis:

Czy mozliwe jest zycie bez stresu? Oczywiscie nie!

MusielibySmy wypisac¢ sie z rzeczywistosci. Stres jest nieunikniony.
Swiadomos¢ siebie i swoich emocji w sytuacjach stresowych to wazna
umiejetnosc¢, ktéra obejmuje rozpoznawanie objawow, potrzeb, mocnych
stron i budowanie odpornosci - fizycznej, psychicznej i spoteczne,;.
Mindfulness i inne metody majg specyficzne narzedzia wspierajgce w
sytuacjach kryzysowych i jednoczesnie budujgce odpornos¢ na przyszte

trudnosci.

Jak sie odstresowaé - Swiadomie oswajac i radzi¢ sobie ze stresem? Jak
zaplanowac swéj dzieh w okresie w/w stresu? Gdzie zaczgé?

Korzysci:

e Budowanie swiadomosci objawow i skutkéw stresu,
e Poznanie metod i narzedzi, ktére pozwalajg na natychmiastowe obnizenie poziomu stresu
oraz tych, ktore budujg dtugotrwatg odpornosc psychiczng

STRESOODPORNI - BUDOWANIE ODPORNOSCI NA STRES

Kluczowe zagadnienia:

Stresory — skad sie biorg i czy moge na nie wptywac?
Czy wiem, co sie ze mng dzieje — skgd mam wiedzie¢,
kiedy jestem zestresowany?

Kiedy powiem sobie wystarczajgco duzo - co sie stanie,
jesli nie zaczne o siebie dbac? (depresja, pracoholizm,
wypalenie, choroby uktadu krgzenia i uktadu krgzenia)
8 sposobow na regulowanie poziomu stresu i
towarzyszacych mu emocji na co dzien i w kazdych
warunkach.

Zaplanuj swgj tydzien - zacznij dbac o siebie... i nie
przestawaj

www.growthadvisors.pl
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ODZYSKAJ KONTROLE - JAK “NA GORACO” RADZIC SOBIE ZE :“:. ..;,’
Q3 A
STRESEM | DEZAKTYWOWAC STRESORY :‘wwr&’
Opis: Kluczowe zagadnienia:
“Gdy to najwazniejsze, zachowujemy sie najgorzej” - sytuacje stresowe e Rezyliencja wrodzona czy wyszkolona - jak rozwijaé
czesto sprawiajg, ze nie pokazujemy sie z najlepszej strony. Umiejetnosc rezyliencje?
radzenia sobie ze stresem “na gorgco”, “w ogniu” wptywa pozytywnie na e Czym jest stresor i jak przerwa¢ krag stresu?
nasze relacje, kariere | efe!dfywnosc W zyciu zawodowym i prywatnym. e 3 reakcje na stres i jak identyfikowac je u siebie i innych?
Rezyliencja, czyli odporno$¢ na stresory, nie jest umiejetnoscig e 8 natychmiastowych strategii radzenia sobie ze stresem
wrodzopa, lecz wyuczong | wiasnie jej podstawowe techniki przyblizymy e Ladowanie energii i rola petnych baterii w rezyliencii
na webinarze "Odzyskaj Kontrole”. e Znajdowanie kontroli: model odpowiedzi na bodziec - czyli
szukanie sity, aby wybrac¢ odpowiednig reakcje
e Trening umystu: Mentalnos¢ Wzrostu a Stata Mentalnosg,
praktyka wdziecznosci i kierowanie uwagi
Korzysci:
e Umiejetnosc¢ przerwania kregu stresu i zachowania spokoju nawet w trudnych sytuacjach
e Zdolnos¢ wytapywania reakcji stresowych u siebie i wspotpracownikow i adekwatnego postepowania
e Budowanie sprawnosci mentalnej, ktora przyczynia sie do lepszych efektéw w zyciu i pracy
13 GROW‘%}*H
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MOZG BEZ STRESU: JAK ZWIEKSZAC MENTALNA ODPORNOSC i‘o :’:'.,
DZIEKI ODKRYCIOM NEURONAUKI :@*‘.K’

Opis: Kluczowe zagadnienia:

Dzisiejsze niepewne czasy bardzo obcigzajg nas emocjonalnie.

Wysoki poziom stresu moze prowadzi¢ do odczuwania braku energii,
wyczerpania, wypalenia zawodowego i osobistego oraz wielu powaznych
chordb. Nie mozemy unikng¢ stresujgcych czynnikow, ale istniejg

e Zwigzek mozgu i ciata - czyli jak stres wptywa na nasze
zdrowie
e Jak pozby¢ sie pozostatosci stresu na state

sposoby na to, aby kontrolowa¢ swoje reakcje. Na tym webinarze e Podstawy mentalnej sprawnosci i dlaczego stres jest
poznamy podstawy treningu mentalnego, dowiemy sie jak budowaé naszym wyborem

mysli, ktére wspierajg nas w osigganiu sukcesow i jak cieszycC sie e Neuronauka i anatomia wzorcow mentalnych od srodka
dtugofalowo lepszym zdrowiem i poczuciem szczescia. e Jak bronié sie przed negatywnym mentalnym obrazem

e Jak odzyskac kontrole i zaprogramowac swoj mozg tak, by
nam najlepiej stuzyt

Korzysci:

e Lepsze zdrowie fizyczne i psychiczne dzieki odpowiedniemu programowaniu mentalnemu.

° L,Jmiejetnoéé dtugofalowego zrzucania stresu

e Swiadomosc¢ putapek mentalnych i sposoby ich unikania dla lepszych efektéw w pracy z klientem, z partnerami w firmie i w zyciu
prywatnym

www.growthadvisors.pl 14 2 g a\évdﬁ;g



W JAKIM SWIECIE OBUDZE SIE JUTRO, SNz,

LN (VLX)
4 NN VI
CZYLI OSWAJANIE NIEPEWNOSCI 2o gb

Opis: Korzysci:
Jeszcze nie zdgzylismy ochtong¢ i dojs¢ do siebie po pandemii, gdy e Mozliwos¢ zrozumienia i zaakceptowania emociji, ktore
sytuacja w jakiej znalezli sie nasi wschodni sgsiedzi, wzbudzita w nas nie towarzyszg nam w obecnej sytuacji
tylko strach, ztos¢, bezsilnos¢, ale tez silng potrzebe dziatania i niesienia e Praktyczne sposoby jak zadbaé o swojg gtowe i kondycje
pomocy. Wysoka inflacja, niepewnos$¢, zmiany klimatyczne dtugo by psychiczng funkcjonujgc w stanie podwyzszonego leku i
wymienia¢. JesteSmy w stanie podwyzszonej gotowosci i zaczynamy by¢ stresu

juz tym bardzo zmeczeni, a zamiast wytchnienia pojawiajg sie kolejne
wyzwania. Jak sie w tym odnalez¢?

Kluczowe zagadnienia:

e Co sie dzieje wokot mnie i czemu tak na to reaguje? - rozne mozliwe stany, emocje i reakcje zwigzane z kryzysem geopolitycznym.
e Sen o odzyskaniu kontroli - jak funkcjonowa¢ w chaosie informaciji i zdarzen?
e Pomagasz innym. A pamietasz o sobie? - jak mozemy dbaé o siebie i swoich najblizszych w niepewnej codziennosci

GROWH
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ZDROWA ROWNOWAGA | HIGIENA CYFROWA JAK PODNOSIC ;f::";.%
SWOJA KONCENTRACJE, MOTYWACJE | PRODUKTYWNOSC? ‘n'w@\‘m’

Opis: Korzysci:

Intensywna praca, ciggta mobilizacja i dziatanie w przestrzeni zdalne, az Wiedza jak przy pomocy matych, rutynowych zmian polepszy¢
trudno zobaczy¢ gdzie konczy sie nasza aktywnos¢ zawodowa, a zaczyna efektywno$¢ swojej pracy zdalnej, jej komfort i rownowage
czas wolny. Czesto po zakonczonej pracy wpadamy w drugi etat, tym miedzy zyciem domowym a praca.

razem spraw prywatnych kosztem wypoczynku i regeneracji, a bez
wypoczynku coraz trudniej nam sie koncentrowac, utrzymac wysoki
poziom zaangazowania i motywacji. Od czego zaczg¢ budowanie zdrowe;j
réwnowagi i higieny cyfrowej?

Kluczowe zagadnienia:

Czy wiem gdzie sg granice?

Swiadomo$é wtasnych potrzeb

Czy doba moze mie¢ wiecej godzin?

Jak utozy¢ granice miedzy praca, a czasem wolnym?
Potega rytuatow i matych codziennych praktyk

GROWHH
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JAK ZMIENIC STYL ZYCIA NA BARDZIEJ AKTYWNY
| PIETRZYC DOBRE NAWYKI?

Opis:

Chcemy by¢ zdrowi, aktywni i sprawni i...odktadamy na p6zniej spacery,
¢wiczenia, wprowadzenie zmian w odzywianiu czy kontrolne badania.
Ttumaczymy sobie, ze teraz mamy inne wazniejsze sprawy i kiedys na
pewno wrocimy do zaniechanych aktywnosci i planow. Na wszystko
przyjdzie odpowiedni moment, ten moment to ,,jak bede miec¢ wiecej
czasu’. Czy tak sie dzieje?

Korzysci:

Poznanie zasad remanentu codziennosci i sposobow jak
znajdowac czas na to co dla nas wazne przy napietym

harmonogramie.

Kluczowe zagadnienia:

Rytm dziatah: dobowy, tygodniowy, miesieczny i roczny,
Co nam kradnie czas,

Znajdowanie czasu na to co jest dla nas wazne
Planowanie tego nam stuzy

www.growthadvisors.pl
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ZYWIENIE W STRESIE - JAK SIE ODZYWIAC ZEBY 3%,
MINIMALIZOWAC SKUTKI STRESU W ORGANIZMIE? W=

Opis: Korzysci:

Jak odzywi¢ nasz uktad nerwowy i wzmocni¢ naszg psychofizyczng Zdobycie wiedzy co jes¢, aby zredukowaé stres, jak za pomoca
odpornos¢, a jednoczesnie nie spedzi¢ przy tym catego zycia w kuchni. diety ograniczyé ryzyko jego wystapienia oraz tagodzi¢ jego
Proste i praktyczne sposoby do codziennego stosowania. objawy i skutki.

Kluczowe zagadnienia:

e Co sie dzieje w organizmie pod wptywem stresu,
e Jak dieta reguluje stezenie hormonow stresu,
e 10 produktow redukujgcych stres, ktére mozemy mie¢ zawsze pod reka,
e Indywidualny plan positkow
www.growthadvisors.pl 18 GROW‘%H
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CO MOWI DO CIEBIE TWOJE CIALO?
JAK UWOLNIC JE OD STRESU?

Opis:

Nasze ciato méwi NIE, a my najczesciej tego nie styszymy. Dopiero gdy
ciato zaczyna krzyczec¢ poprzez spadek sit i choroby zaczynam przygladac
sie sobie i swojemu zdrowiu. A moze warto zaczg¢ szybciej

Korzysci:

Zbudowanie swiadomosci dotyczgcej naszych fizycznych
potrzeb zwigzanych z regeneracjg; poznanie podstawowych
sposobow na uwolnienie ciata od napie¢

Kluczowe zagadnienia:

Jak stuchaé, zeby ciato chciato méwic?
Czego ciato potrzebuje?
Zanim zacznie bolec¢ - czytanie wstepnych symptomow

Najprostsze sposoby na regularne uwolnienie ciata od skutkéw stresu i siedzgcego trybu zycia

www.growthadvisors.pl
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MENTALNY FITNESS. SWh7.
WPROWADZENIE DO TECHNIKI MINDFULNESS :‘%:

Opis: Korzysci:

Stata niepewnos¢ obecnej sytuacji winduje stres wysoko. Potrafi Zdobycie wiedzy o tym czym jest technika mindfulness, jak
mobilizowac, ale gdy trwa zbyt dtugo prowadzi do ostabienia, wyczerpania dzieki niej mozemy zredukowaé poziom stresu; poznanie

i wypalenia zawodowego i osobistego. Mindfulness ma konkretne narzedzi do praktyki

narzedzia do wsparcia w sytuacjach kryzysowych i jednoczesnie buduje
odpornosc¢ na przyszte trudnosci.

Kluczowe zagadnienia:

* Mindfulness czyli trening uwaznosci - na czym polega

* Trening uwaznosci - jak wptywa na nasze zdrowie psycho-fizyczne
* Rodzaje treningdbw uwaznosci

* Praktyka - od czego zaczgc¢

GROWHH
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JOURNALING — SPOSOB NA POZNANIE SIEBIE qp

”, < (4 ‘d,’
| PLANOWANIE PRZYSZt.OSCI ' G
Opis: Korzysci:
Prowadzenie dziennika jest statym zajeciem dla niektérych, a dla innych Zdobycie wiedzy o tym czym jest journaling i jakie dzieki tej
czyms zupetnie obcym. Niemniej jednak, jest to fantastyczne narzedzie do praktyce mozemy odnie korzysci; uzyskanie narzedzi jak zaczgc¢
samopoznania, zrozumienia swoich uczuc i pragnien, pogodzenia sie z i prowadzi¢ dziennik

przesztymi zdarzeniami, cieszenia sie terazniejszoscig i planowania
przysztosci. Na czym doktadnie polega journaling i jakie niesie za sobg
zalety?

Kluczowe zagadnienia:

e Coto jestjournaling?
e Co daje journaling?
e Jak zaczgCi jak pisac?

www.growthadvisors.pl 21 iga\gd%g



5 FILAROW OSOBISTEGO DOBROSTANU
(SUGERUJEMY 5 OSOBNYCH WEBINAROW)

Opis:

Czy jest jedna, uniwersalna definicja dobrostanu? Czy kazdy powinien stworzy¢ swojg
wiasng? Raczej trudno znalez¢ jedno rozwigzanie i droge pasujgce do potrzeb
wszystkich, ale zdecydowanie warto przy tworzeniu wiasnej filozofii szcze$cia
skorzysta¢ z podpowiedzi. Szczegdlnie od oséb, ktére badaniu szczescia i dobrostanu
posdwiecity cate zycie.

Martin Seligman z uniwersytetu Pensylwanii, ktéry jest uwazany za ojca psychologii
pozytywnej, opracowat model PERMA, czyli pie¢ podstawowych elementéw
wptywajgcych na nasz dobrostan i poczucie szczescia. Mozna powiedziec, ze system
PERMA to ,dziecko” jego zycia zawodowego. Tworzy je pie¢ elementow, ktére majg
nam pomoc w szczesliwszym zyciu na co dzien. Jakie zatem czynniki majg
najwiekszy wptyw na nasze szczescie oraz co mozemy z nich wywnioskowac, aby zy¢
petniej i szczesliwiej?

Korzysci:

Zdobycie wiedzy o tym co wptywa na nasz dobrostan i narzedzi jak ten
dobrostan budowac w codziennych dziataniach.

Kluczowe zagadnienia:

Od czego zalezy nasz dobrostan?

1 filar - pozytywne emocje - od czego zalezg?
2 filar - zaangazowanie - jak mie¢ go wiecej?
3 filar - relacje - po co nam inni ludzie?

4 filar - poczucie sensu - gdzie go szukac?

5 filar - osiggniecia - nie tylko dla ambitnych
Osobisty plan na dobrostan

www.growthadvisors.pl
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WYPALENIE ZAWODOWE - CO TO JEST? :\;t‘o'fi:v;z
CzZY JATO MAM? gV

Opis:

A co to wtasciwie oznacza ,,wypali¢ sie zawodowo”? Kiedy zaczg¢ cos z
tym robi¢ i jak zadbac o siebie, zeby sie nie wypalic? Ten webinar
wprowadzi Cie w temat wypalenia zawodowego, da podstawowe
wskazowki do autodiagnozy i pokaze elementarne sposoby jak dba¢ o
siebie na co dzien, zeby syndrom wypalenia Cie nie dotyczy.

Korzysci:

Rozpoznanie wczesnych zwiastunow wypalenia zawodowego |
poznanie metod jego zapobiegania; Budowanie Swiadomosci

osobistej zwigzanej ze stylem myslenia i dziatania oraz
emocjami, w kierunku swiadomego zarzgdzania wtasng
efektywnoscig i higieng pracy.

Kluczowe zagadnienia:

* Czym jest wypalenie zawodowe?

 Kiedy to chwilowe zatamanie, a kiedy wypalenie?
* Po czym poznasz, ze dotyczy to Ciebie?

+ Jak pracowac, zeby sie nie wypalic?

www.growthadvisors.pl
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DIETA MIND - JAK ODZYWIC MOZG? @»

Opis: Korzysci:

Dieta MIND to sposob odzywiania, ktory poprawia funkcjonowanie mézgu
I uktadu nerwowego. Wykazuje obiecujgce wyniki w prewencji choroby
Alzheimera i innych chordb neurodegeneracyjnych, ktére mogg dotkngé
nas szczegolnie po przebytym covidzie. Dieta MIND wptywa nie tylko na
umyst, ale takze w innych obszarach dziata prozdrowotnie. Jest przy tym
prosta w stosowaniu i nie wymaga wielu wyrzeczen. Na czym doktadnie
polega dieta MIND?.

Celem diety MIND jest ochrona moézgu przed procesami
starzenia, a tym samym zmniejszenie ryzyka wystgpienia
choroby Alzheimera i innych chorob neurodegeneracyjnych.
Dodatkowo dieta pozwala utrzymac zdrowg i szczuptg sylwetke
bez koniecznosci gtodowania i odmawiania sobie przyjemnosci
z jedzenia.

Kluczowe zagadnienia:

Czy istnieje dieta idealna?

Komu potrzebna jest Dieta Mind?

Co jes¢, aby nasz mozg dziatat sprawniej?

Wszytko zaczyna sie od dobrego planu - lista top 10 i zakazane owoce, czyli jak utozy¢ optymalng liste zakupow i zaplanowacé positki.

www.growthadvisors.pl 24 iga\gd%g



AUTO - MOTYWACJA

Opis: Korzysci:

Zeby mi sie tak chciato, jak mi sie nie chce — to zdanie, ktore kazdy z nas
wypowiada wielokrotnie w ciggu swojego zycia. Dos¢ czesto brakuje nam
energii do dziatania i motywacji do wykonywania codziennych
obowigzkdéw. Czesto przektadamy sprawy na jutro, rezygnujemy ze
swoich marzen i nie realizujemy celéw, bo po prostu nam sie nie chce.
Problem ten dotyka coraz wiekszej liczby oséb, mozna nawet
zaryzykowac stwierdzeniem, ze narzekanie stato sie¢ modne. Kazdego z
nas do dziatania motywujg rézne bodzce i czynniki. Najistotniejsze jest
odkrycie tego co nas wiasciwie motywuje do dziatania, a co nas w tym
dziataniu blokuje i podjecie walki z lenistwem, do ktérego czesto trudno
nam sie przyzna¢ nawet przed samym sobg.

Zrozumienie swojego mechanizmu automotywaciji i dzieki temu
wieksza skutecznos¢ w dziataniu i realizacji celéw.

Kluczowe zagadnienia:

e 5 sktadnikow automotywacji - co wptywa na to, ze mi sie chce chciec,
e Dlaczego sami sabotujemy swoje dziatania,
e Co zrobi¢, aby wzmacnia¢ wewnetrzng motywacje.
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ZLAP WYTCHNIENIE - SILA SWIADOMEGO ODDECHU E‘%‘.'« R

Opis: Korzysci:

Oddech to najtanszy, najskuteczniejszy, najbardziej dostepnym sposob
na: zapanowanie nad emocjami, zatrzymanie produkcji hormonow stresu,
gteboki sen, zdrowg i mtodg skore oraz wiele innych aspektow naszego
dobrostanu. Dlaczego tak rzadko po niego siegamy? Jak mozemy robi¢ to
Swiadomie i czesciej?

Ten kto zdecydujesz sie wdrozy¢ techniki z webinaru

i oddychac swiadomie: wzmocni mozg, zachowa mtodos¢

| zdrowie, zbalansuje emocje, uwolni napiecie i stres, pozbedzie
sie nadmiaru bodzcdéw, zmeczenia, znuzenia

| wypalenia,doswiadczy spokoju, zywotnosci

i blogosci,wzbogaci swoje doznania zmystowe i rozwinie kontakt
z czuciem, a takze rozwinie wnikliwos¢ i empatie, ktére
pomagajg tworzy¢ madrzejsze i gtebsze relacje.

Kluczowe zagadnienia:

e 5 korzysci Swiadomego oddechu,
e Techniki oddechowe - ¢wiczenia
e Budowanie nawykoéw
e (Oddechowe SOS
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O CO TAK NAPRAWDE MI CHODZI, ;f::"'.’:u’
: NN VI
CZYLI JAK ZROZUMIEC SIEBIE a@”\
Opis: Korzysci:
Wszyscy posiadamy potrzeby, ale u kazdego z nas odzywajg sie one w Rozumienie siebie i swoich potrzeb, umiejetna komunikacja
réznym czasie i z odmienng intensywnoscig. Potrzeby sg podstawowg swoich potrzeb, szczegdlnie w sytuacjach napiecia lub konfliktu
pobudkg sktaniajgcg nas do dziatania. Jak w takim razie rozpoznawac interesow.
swoje potrzeby i odpowiednio reagowac na ich pojawienie sie i dzieki
temu w zadowalajgcy sposob kierowac¢ swoim zyciem oraz komunikowaé
sie z innymi?
Kluczowe zagadnienia:
e (Czym sg potrzeby,
e Potrzeby a strategie,
e Jak rozpoznawaé i komunikowaé swoje potrzeby,
e Otwartos¢ na potrzeby innych.
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AKTYWNA REGENERACJA

Jak napetni¢ baterie na dtugo i pozosta¢ w dobrej formie? Korzysci:

Opis: e \Wieksza energia na co dzien
e Efektywniejsze odzyskiwanie energii w trakcie urlopu

Jak by¢ zrelaksowanym na co dzien, nie tylko na wakacjach? Jak :
e Dflugotrwate poczucie wypoczynku

zaplanowac urlopy, by jak najdtuzej by¢ w pozytywnym bilansie
energetycznym? Jakie dziatania kosztujg nasz mézg duzo energii i jak ich
unikac? Jakie nawyki warto wyrobic i jakie codzienne dziatania warunkujg
naszg regeneracje lub jej brak? Na te pytania odpowiemy na webinarze
aktywna regeneracja, zachecajgc uczestnikdw by ztapali za ster wtasnego
organizmu zamiast pozostawia¢ swojg energie na taske przypadku i
starych nawykow/

Kluczowe zagadnienia:

Po co zarzgdzac wiasng energig? Co naprawde zalezy ode mnie?

4 strefy energetyczne - w ktorej jestes?

Doenergetyzuj mbzg - co wptywa na nasze poczucie wypoczynku?
Biohacking energii - sprawdzone naukowo metody

Aktywna regeneracja - jak wykorzystac urlop by natadowac baterie do petna?

GROWH#H
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URLOP, URLOP... | PO URLOPIE ‘).:WL&’

Opis: Korzysci:

Miesigcami marzymy o wakacjach. Planujemy urlop i wyobrazamy sobie
jak nareszcie oddamy sie samym przyjemnoscig i wypoczynkowi.
Wreszcie nadchodzi upragniony czas, cieszymy sie beztroskim lenistwem
lub ulubionymi aktywnosciami...az tu nagle koniec. Czas wracac do
codziennosci i do pracy. Czy mozna zachowac¢ wakacyjny dobrostan na
dtuzej? Jak to zrobic, zeby po tygodniu od powrotu nie mowic, ze juz nie
pamietamy o urlopie i ledwo wyrabiamy na zakretach?

Utrzymanie dobrego samopoczucia po urlopie dtuzej niz tydzien,
nauka planowania wypoczynku i przyjemnosci codziennym
ZyCiu.

Kluczowe zagadnienia:

e (Czego dowiadujemy sie o sobie w wakacje
e Dlaczego zapominamy o przyjemnosciach na co dzien,
e Jak wchodzi¢ w codziennosc¢ po urlopie.
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WYPALENIE ZAWODOWE - ?P

A NN VX

JAK ZADBAC O SWOJE ZASOBY? S
Opis: Korzysci:
L?c_;za sie mg%e kroki kazdego qn!a. Nikj[ n.ie spedza z Tot?a wi(?f;ej: czasu Okreslenie wiasnych ryzyk zwigzanych z pojawianiem sie
niz Ty sam i dlatego to po Twojej stronie jest odpowiedzialnosc, zeby wypalenia zawodowego w rozwoju zawodowym; Wzmacnianie
zbudowac solidny fundamen.t swoje .psychlcznelj | flzyczn’ej .odpornosm. ’ umiejetnosci zwigzanych z poczuciem sensu, wplywu i kontroli,
Podczas tlego weblna.ru dOV\_IIe’S.Z sie Jak, .prakty.kl stosowac, jak dopasowac przeciwdziatajgcych pojawianiu sie poczuciu wypalenia:
je do swoich potrzeb i wdrozyc¢ je w swoj codzienny harmonogram. Zwiekszanie wptywu osobistego na obecng sytuacje zawodowsg

S o , o . i planowanie rozwoju zawodowego.
* Mozliwo$¢ organizacji specjalnych warsztatow i webinaru dla grup

zwiekszonego ryzyka wystgpienia choroby.

Kluczowe zagadnienia:

Jak jest u mnie - test na poziom wypalenia,

Czas na wizyte u specjalisty - juz czy jeszcze nie,

Regeneracja fizyczna, psychiczna i emocjonalna - mate kroki kazdego dnia,
Dobranoc, czyli co nam daje sen,

Czym i jak sie karmisz,

Planowanie przyjemnosci,

Czy znam swoje granice - po czym poznaje, ze zostaty przekroczone,
Regularny remanent kondycji i mozliwosci.

GROWHH
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POZEGNANIE Z EPOKA
“JAK BEDE MIEC WIECEJ CZASU” %

Opis:

Odktadamy na p6zniej nie tylko nieprzyjemne i trudne zadania, ale tez
czesto odktadamy nasze pasje, marzenia, plany. Ttumaczymy sobie, ze
teraz mamy inne wazniejsze sprawy i kiedys na pewno wrocimy do
zaniechanych aktywnosci i planow. Na wszystko przyjdzie odpowiedni
moment, ten moment to ,,jak bede mieC wiecej czasu”. Czy tak sie dzieje?

Korzysci:

Poznanie zasad remanentu codziennosci i sposobdéw jak
znajdowac czas na to co dla nas wazne przy napietym
harmonogramie.

Kluczowe zagadnienia:

Rytm dziatah: dobowy, tygodniowy, miesieczny i roczny,
Co nam kradnie czas,

Znajdowanie czasu na to co jest dla nas wazne
Planowanie wypoczynku i przyjemnosci.
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JAK BUDOWAC NATURALNA ODPORNOSC

| ODZYSKAC JA PO PRZEBYTYCH CHOROBACH

Opis:

W dobie epidemii koronawirusa i pory roku sprzyjajgcej przeziebieniom
niezwykle wazne jest, aby skutecznie chronic sie przed infekcjami i
hartowac swoj organizm. Budowanie i wzmocnienie odpornosci to
niezwykle ztozony i dtugotrwaty proces. Warto jednak podjg¢ to wyzwanie
| zoptymalizowac prace naszego uktadu immunologicznego, by unikng¢
nawracajgcych zakazen, réwniez tych atakujgcych nas w okresie
jesienno-zimowym. Co wzmacnia organizm i jakie metody sg naprawde
skuteczne?

Korzysci:

Pogtebienie wiedzy na temat systemu odpornosci i poznanie
sposobow na wzmocnienie swojej odpornosci czyli zdrowia.

Kluczowe zagadnienia:

« Co nam daje wysoka odpornosc?

« Odpornos¢ wrodzona i nabyta - czym sie r6znig?

* Od czego zalezy nasz odpornosc¢?

» Nasz osobisty system ochronny - jak go wzmocni¢ i uszczelni¢?
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AKCJA REGENERACJA - NIE DAJ SIE PRZESILENIU! ‘).lwﬁi”

Opis: Korzysci:

Nareszcie nadeszta wyczekiwana wiosna! Coraz dtuzsze dni, coraz wiecej
stonca, drzewa kwitng, ptaki Spiewajg...a my?

Duza cze$¢ z nas nie ma sity cieszyC sie upragniong porg roku.
Zmeczenie, zaburzenia snu, bole gtowy, drazliwos¢, uczucie kotatania,
smutek oraz drazliwosc to tylko niektore objawy wiosennego przesilenia.
Dodatkowo czesc z nas odczuwa jeszcze skutki pocovidowego ostabienia
organizmu no i wszyscy zmagamy sie niepokojem geopolitycznym.

Pogtebienie wiedzy na temat systemu odpornosci i poznanie
sposobow na wzmocnienie swojej odpornosci czyli zdrowia.

Co mozemy zrobi¢, zeby poczuc sie lepiej i dogoni¢ swoim poziomem
energii wiosne?

Kluczowe zagadnienia:

W trakcie webinaru zrobimy przeglad roznych sposobow i metod, ktére pomogg nam odbudowac i wzmocni¢ naszg kondycje psychiczng
i fizyczna.
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REMANENT ZA ROK 2022 -
Z CZYM ZACZYNAM NOWY ROK

Opis:

Kamienie u szyi - tym najczesciej okazujg sie, szczegolnie pod koniec
stycznia, noworoczne postanowienia. Czy w takim razie zrezygnowac z
passy na wprowadzenie zmian jakie niesie za sobg Nowy Rok? A ugryz¢
temat z jeszcze innej strony i zaczg¢ od rozliczenia sie ze sobg i
podziekowania sobie za wszystko co dla siebie zrobilismy w minionym
roku, a dopiero pozniej zobaczy¢ co chcemy kontynuowac, a co
modyfikowac¢ (matymi krokami).

Korzysci:

e Pogtebienie samoswiadomosci;

e Autorefleksja dotyczgca konsekwencji naszych

codziennych wybordw i decyzji;
e \Wprowadzenie pozytywnych zmian do codziennosci.

Kluczowe zagadnienia:

Dlaczego noworoczne postanowienia nie dziatajg?
Czy wiemy jak duzo sobie zawdzieczamy?

Co chcemy zaprosic, a co pozegnac

Codzienne s$wiadome wybory.
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JAK WSPIERAC DZIECKO W PRZEZWYCIEZANIU
TRUDNOSCI EMOCJONALNYCH- METODA KIDS’ SKILLS

Opis: Korzysci:

Nowy rok szkolny, budowanie relacji z rowiesnikami, napiecia zwigzane z dorastaniem
i wchodzeniem w nowe $rodowiska i obowigzki. Dzieci i mtodziez sg nie mniej mocno
narazone na kryzys zdrowia psychicznego niz ich rodzice. Co zrobi¢ zeby zadbac o
wzmochnienie kondycji psychicznej dzieci? Gdzie szuka¢ wsparcia? Po jakie metody
siegng¢? Co mozna robi¢, zeby w codziennych kontaktach wzmacnia¢ swoje dziecko.
Jedng z bardzo skutecznych metod jest: Kids Skills — Dam rade!, ktéra zostata
stworzona przez finskiego psychiatre dr Bena Furmana i charakteryzuje sie wysokag
skutecznoscig w procesie zdobywania pozgdanych umiejetnosci przez dzieci. Dzieci
chetniej uczg sie nowych umiejetnosci niz przyjmujg informacje, ze sg do niczego i
muszg pozbyc sie problemu. Skutecznym kierunkiem w pracy z dzie¢mi jest skupianie
sie na rozwigzaniach zamiast doswiadczanym problemie. Jak to zrobi¢? Od czego
zaczgc?

e Wiedza, jak koncentrowac sie na zasobach, a nie deficytach;
e Poznanie angazujgcej i skutecznej metody pracy z dzieckiem nad
przekraczaniem jego ograniczen i trudnosci.

Kluczowe zagadnienia:

e Jak rozpoznac czego potrzebuje dziecko
e Metoda Kids’ Skills Dam rade! - na czym polega
e Koncentracja na problemie, a koncentracja na rozwigzaniach
e Jak na codzien wzmacniaé dziecko w rozwoju
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SZTUKA DOCENIANIA

Opis: Korzysci:

W najnowszych badaniach zwraca sie uwage na korzysci ptyngce

z okazywania wdziecznosci. Ludzie, ktorzy na co dzien wyrazajg
wdziecznosc, sg szczesliwsi niz inni, majg wiecej energii i twierdza, ze
czesciej doswiadczajg pozytywnych emocji. Sg takze bardziej pomocni

i sktonni do empatii, chetniej przebaczajg, majg mniej materialistyczne
podejscie do Swiata i sg bardziej uduchowieni niz ludzie majgcy mniejsze
sktonnosci do okazywania wdziecznosci. Dodatkowo im wieksze mamy
predyspozycje do wyrazania wdziecznosci, tym rzadziej dopadajg nas
depresja i poczucie osamotnienia czy tez stany zawisci

e Wiedza, jak praktyka wdziecznosci wptywa na nasze
zdrowie psycho-fizyczne;

e Poznanie sposobow na nauczenie sie praktyki
wdziecznosci;

e Dowiedzenie sie, jak wzmacniac innych i siebie poprzez
docenianie zachowan i postaw;

e Poznanie angazujacej i skutecznej metody pracy z
dzieckiem nad przekraczaniem jego ograniczen i

trudnosci.
i zdenerwowania. Jak zaczg¢ doceniac innych i siebie?
Kluczowe zagadnienia:
e Anatomia wdziecznosci
e Jak patrzec, zeby widzie¢ to, za co mozemy by¢ wdzieczni
e Jak formutowac¢ komunikat, gdy chcemy doceni¢ druga osobe
e Jak mozemy doceniac siebie
e Budowanie nawyku wdziecznosci
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POZA MEDYTACJA - ODZYSKIWANIE ROWNOWAGI

Szybkie sposoby na odzyskanie rownowagi emocjonalnej i rezyliencji w trakcie Korzysci:

zabieganego, stresujgcego dnia pracy.

e Wzrost odpornosci, inteligencji emocjonalnej i kreatywnosci w ciggu

Opis: dnia;

e Lepsza kontrola nad instynktownymi, czesto nie najlepszymi,
reakcjami;

e Umiejetnosc odstresowania sie w trakcie zabieganego dnia w pracy.

Medytacja, oprocz licznych korzysci, ma tez ograniczenia - jej wymagajgca forma
czesto odstrasza poczatkujgcych. Jedli, tak ja ja, myslisz ze medytacja jest zbyt
trudna, nudna lub niedostosowana do Twojego stylu zycia - zapraszam na webinar na
ktorym odkryjemy prostsze rozwigzanie oparte na neuronauce. Dowiedz sie, jak
wykorzystac¢ procesy mozgu i skorzysta¢ z wiekszego spokoju, doptywu energii,
wzrostu empatii i kreatywnosci dzieki kilkuminutowym praktykom.

Kluczowe zagadnienia:

e Co neuronauka mowi o “resetowaniu” moézgu - co dziata
i dlaczego?
Poznaj “odpornosc¢ w biegu” i odkryj jak pozosta¢ w réwnowadze w trakcie ktotni, trudnych rozméw i stresujgcych zdarzen
Odkryj ktore z 10-cio sekundowych technik odstresowujgcych pasujg do twojego typu poznawczego
Wykorzystaj wszystkie zmysty - poza oddechem dotkniemy wizji, dotyku, ruchu, aktywacji mieéni, etykietowania i wielu innych!
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POZYTYWNEGO PODEJSCIA DO RZECZYWISTOSCI )~
Opis: Korzysci:
Psychologia pozytywna i neuronauka udowadniajg, ze kluczem do e Wieksze poczucie szczescia przektadajgce sie na
odpornosci psychicznej, poczucia szczescia i satysfakcji w pracy sg nasze efektywnos$¢ w pracy;
witasne mysli. Nasz mozg moze odgrywac zaréwno role naszego e \Wzmocnienie relacji w domu i w pracy;
najlepszego przyjaciela, jak i najgorszego wroga. Na webinarze “moja e Lepsza atmosfera pracy w zespotach;
petna szklanka” poznamy procesy przetwarzania informaciji, zrozumiemy

MOJA PELNA SZKLANKA - STRATEGIE BUDOWANIA

jak nasz mozg reaguje na bodzce i jaka jest w tym rola naszej percepciji,
ale przede wszystkim poznamy 5 prostych strategii, ktore konsekwentnie
stosowane podnoszg nasz poziom szczescia.

Kluczowe zagadnienia:

Dlaczego negatywne bodzce widzimy 3x mocniej - podstawy neuronauki
Czemu poczucie szczescia jest jak dziurawe wiadro i jak dziatac, by je zapetni¢
Rola skupienia - jak kierowaC uwage na to, co wartosciowe

Rola relacji w naszym poczuciu szczescia i jak o nie zadbaé

Czemu dajgc innym jeste$my szczesliwsi

Jak zadbac o innych - metafora konta i waluty relacji

Rola pozytywnej spirali
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ZDROWY SEN

Opis: Korzysci:

Celem webinaru jest uswiadomienie uczestnikom jak niezwykle wazna jest
rola snu dla naszego zdrowia. Omowione zostang zasady higieny snu
oraz czynniki moggce wptywac na poprawe lub pogorszenie jakosci oraz
czasu trwania snu. Przedstawione zostang réwniez wyniki
najwazniejszych badan naukowych nad zagadnieniem snu.

e Zrozumienie strategicznego wptywu ,dobrego snu” na
nasze zdrowie

e Poznanie sposobow na optymalny sen

e Poprawa jakosci snu

Kluczowe zagadnienia:

* Jak dtugo powinnismy spac i jakie pory sg najlepsze na sen?
* Czy jestes sowg czy skowronkiem ?

+ Konsekwencje nieregularnego rytmu snu.

« Jak odnalez¢ swoj rytm snu?

+ Techniki pomagajgce z zasypianiu

* Dlaczego rano trudno nam sie obudzic?

* Sposoby leczenia zaburzen snu.

GROWHH
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ZDROWY RUCH

W programie:

Co oznacza odpowiednia ilos¢ ruchu?

Jak dostosowac jakosc i ilos¢ ruchu do trybu zycia?

Czy potrzebna Ci sitownia?

Dlaczego potrzebny jest ruch z uwaznoscig?

Jakie sg korzysci z treningu interwatowego?

Na czym polega swiadome planowanie wtasnej aktywnosci?

GROWHH
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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
W CZASACH ZMIAN | NIEPEWNOSCI

Opis:

Cglem webinaru jest pomoc pracownikom w radzeniu sobie ze stresem
wynikajgcym z ogolnej sytuacji zwigzanej z pandemig/ wojna/ kryzysem
oraz stresorami specyficznymi dla danej osoby. Rzeczywistos¢, w ktorej
obecnie sie znalezlismy okreslana jest przez specjalistow mianem zmiany
spotecznej z potencjatem traumatogennym. Wiele oséb mierzy

sie obecnie z takimi emocjami jak lek, frustracja wstyd, czy ztoSc¢, a takze
wpada w putapki myslowe (powracajgce, natarczywe i paralizujgce mysili).
Podczas webinaru zostanie poruszona kwestia jak wazne jest aby
uswiadamiac sobie rézne trudne emocje , ktére przezywamy, a nastepnie
je znormalizowac, zaakceptowac i nauczyc¢ sie wptywac pozytywnie na
swoj stan psychofizyczny.

Korzysci:

e \Wzrost poczucia wptywu
sytuacji, mozesz zmieni¢ swojg reakcje na te sytuacje”

e Poznanie konkretnych technik radzenie sobie ze stresem

e Przekierowanie uwagi z tego czego ,nie mamy” na to ,co
mamy”

“lesli nie mozesz zmieni¢

Kluczowe zagadnienia:

Stres definicja i sposoby radzenia
Poznanie sposobdw na radzenie sobie z niepewnoscig

Jak radzi¢ sobie z negatywnymi myslami i otoczeniem

Uwaznosc¢ w terazniejszosci jako przeciwdziatanie negatywnym scenariuszom
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PERSPEKTYWY CZASOWE W KONTEKSCIE
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Opis:
Uczestnicy przed warsztatem wykonujg test perspektyw czasowych -ZPTI

Celem webinaru jest poznanie indywidualnych perspektyw czasowych a nastepnie
Swiadomg prace nad nimi tak, aby w naszym zyciu odczuwac spokdj wynikajacy z
optymalnej perspektywy przesziosci pozytywnej, energie z terazniejszosci i nadzieje
na przyszto$¢. Wedtug P. Zimbardo i J. Boyd perspektywa postrzegania czasu to
osobiste nastawienie- czesto nieuswiadomione, ktore kazdy z nas przejawia wobec
czasu. Jest to proces, w ramach ktérego bezustanny bieg zycia zostaje podzielony na
kategorie czasowe, pomagajgce nada¢ naszemu zyciu porzadek, spojnosc i
znaczenie.

Korzysci:

Poznanie indywidualnych perspektyw czasowych
Refleksja, jak dany wynik wptywa na dobrostan psychiczny
uczestnika

e Uswiadomienie i wypracowanie sposobow na zbalansowanie
perspektyw czasowych aby czerpac satysfakcje z zycia.

Kluczowe zagadnienia:

Przedstawienie koncepcji perspektyw czasowych
Poznanie osobistego wyniku na skalach 5 perspektyw czasowych

Praca nad negatywnymi przekonaniami

Sposoby zréwnowazenia perspektyw czasowych, jako sposdb na dobrostan psychiczny
Konstruktywne i niekonstruktywne sposoby radzenia sobie z nadmiarem konkretnej perspektywy czasowej
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PSYCHOBIOLOGA - SN
CZYLI CO NASZE CHOROBY MOWIA O NASZYCH EMOCJACH "

Opis: Kluczowe zagadnienia:
Czy od stresu mozna sie rozchorowac? Jak ttumione stresory i emocje e Inteligencja a inteligencja emocjonalna - co wazniejsze?
odbijajg sie w naszym ciele? Dlaczego tak czesto choroba dopada nas na e Dlaczego inaczej opiekujemy sie ciatem a inaczej wtasng
upragnionym urlopie? psychikg?
Na webinarze psychobiologia odkryjemy zwigzek miedzy naszymi e Podstawy psychobiologii - o czym méwi nam choroba?
trudnymi emocjami a dolegliwosciami fizycznymi. Nauczymy sie 3 strategii e 7 chordb psychosomatycznych i skala stresu - co z tego
radzenia sobie z trudnymi emocjami. Popracujemy tez nad dtugofalowg wynika?
“szczepionkg” przeciw chorobom psychosomatycznym i wtasng e Stres zamkniety w ciele - jak go rozpoznac?
odpornoscig na stres e 3 schematy pracy z negatywnymi emocjami
e Sekret odpornosci psychicznej - mentalno$¢ wzrostu i
Swiadomy wybor

Korzysci:

e Budowanie swiadomosci ciata i jego sygnatéw ostrzegawczych

e Profilaktyka wypalenia zawodowego i dtugotrwatych urlopéw zdrowotnych

www.growthadvisors.pl
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CYFROWO-SPRAWNI -

JAK ZAPOBIEC ZMECZENIU CYFROWEMU | UTRZYMAC ROWNOWAGE T

Opis:

W dobie post-pandemicznej praca hybrydowa to nasza nowa norma -
tymczasem cyfrowy Swiat ma swoje wymagania, na jakie nasz mozg
czesto nie jest gotowy. Intensywnos¢ naszych interakcji zdalnych
prowadzi do ostabienia naszej energii, poczucia zmeczenia i alienacji.
Podczas webinaru omowimy oznaki cyfrowego zmeczenia i sposoby ich
zwalczania. Bedziemy przeciwdziata¢ zmeczeniu zoomowemu i dowiemy
sie, jak budowa¢ wartosciowe relacje w zdalnym zespole. Uczestnicy
dowiedzg sie, jak zapobiegac odptywowi energii i zachowac zdrowg
rownowage

Korzysci:

e Efektywniejsza praca hybrydowa z mniejszym wydatkiem energii
e Wieksze poczucie zgrania zespotowego dzieki efektywniejszym
spotkaniom zdalnym

Kluczowe zagadnienia:

Cyfrowe zmeczenie - jak je rozpoznac?

3 zrédfa zmeczenia cyfrowego i antidotum na nie

Jak pracowac zdalnie w skupieniu i nie marnowac energii
na niepotrzebne bodzce?

Jak mie¢ wartosciowe spotkania zdalne?

Jak stworzyc¢ efektywne cyfrowe srodowisko pracy?
Czym jest detoks dostepnosci i jak go dobrze stosowac?
3 przerwy, ktore sprawig, ze praca hybrydowa jest
wydajniejsza.

www.growthadvisors.pl
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FABRYKA HORMONOW SZCZESCIA q*

Opis:

Mamy zawsze przy sobie naszg wtasng, prywatng i w kazdej chwili
dostepng fabryke hormonow szczescia... tylko najczesciej o niej
zapominamy lub w ogdle nie wiemy o jej istnieniu.

Korzysci:

e Zwiekszenie Swiadomosci jak dziata nasz ukfad
hormonalny
e Mozliwos¢ swiadomego uruchamiania produkciji

hormondw szczescia i regulowania swoje samopoczucia
e Neutralizowanie dziatania hormondw stresu poprzez
Swiadomg stymulacje produkcji hormondw szczescia

Kluczowe zagadnienia:

Poznaj wielkg czwdrke: dopamina, serotonina, oksytocyna, endorfiny
Jakie korzysci przynoszg swoim dziataniem hormony szczescia?
Jak wywota¢ hormony szczescia?

[ ]
[ ]
[ ]
e Cojesli nasz organizm nie produkuje hormondw szczescia?

www.growthadvisors.pl

45

GROWHH
ADVISORS



ODPORNOSC PSYCHICZNA - DIAGNOZA | ROZWOJ

Opis: Kluczowe zagadnienia:

Webinar stuzgcy budowaniu swiadomosci naszego wptywu na to jak
mozemy radzi¢ sobie ze stresem, nie tylko redukujgc napiecia, czy
unikajgc trudnych sytuacji ale przede wszystkim ksztaltujgc nasz prég
odpornosci psychicznej, ktora odpowiada za to, na ile dang sytuacje
postrzegamy jako stresujgcag, jakie metody dziatania obierzemy zeby
poradzi¢ sobie jak najefektywniej z danej sytuacji. W trakcie uczestnicy
bedg zaproszeni do diagnozy w uproszczonej formie 4 obszaréw
odpornosci i beda mieli okazje zapoznac sie z konkretnymi technikami
pracy nad wzmocnieniem kazdego z tych obszaréw.

Korzysci:
e Zwiekszenie wiedzy na temat odpornosci psychicznej
e Diagnoza ogdlna obszaréw odpornosci ze wskazaniem tych nad ktérymi warto popracowacé
e Poznanie konkretnych technik zwiekszania odpornosci psychicznej
e Zwiekszanie Swiadomosci na temat budowania wtasnego dobrostanu

Odpornosc¢ psychiczna - definicja i charakterystyka

Komponenty odpornosci psychicznej - model 4C

Diagnoza odpornosci psychicznej - forma uproszczona
Techniki budowania odpornosci psychicznej w kazdym z 4

obszaréw
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STRES A ODPORNOSC PSYCHICZNA ;‘,‘Ww
Opis: Kluczowe zagadnienia:
Webinar skupia sie na zrozumieniu gtebiej mechanizmow stresu. Tego e Stres - charakterystyka, mechanizm powstawania
czym jest jest stres, jakie wywotuje reakcje w naszym ciele, jakie sg jego e Stres a odpornosc¢ psychiczna
rézne fazy, do ktérego miejsca nam stuzy a kiedy bywa dewastujgcy. e 3 fazy stresuiich wptyw na nasze ciato
Spotkanie bedzie przestrzenig zeby odnies¢ sie do 4 filarobw dobrostanu i e 4 filary dobrostanu
do tego jak o nie dba¢ na co dzieh wzmacniajgc swojg odpornosc¢ e Techniki budowania dobrostanu i odpornosci psychicznej
psychiczng. Uczestnicy bedg mieli okazje doswiadczyC technik
zmniejszania napiecia i przekierowywania uwagi w celu budowania
odpornosci psychicznej
Korzysci:
e Zwiekszenie rozumienia mechanizmu stresu
e Poznanie pozytywnych aspektow stresu i jego dtugotrwatych konsekwencji
e Poznanie technik wzmacniajgcych filary dobrostanu
e Doswiadczenie krotkich skutecznych technik obnizania napiecia
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SPOKOJNA GLOWA NA URLOPIE

Jak zaplanowac prace, by wyjecha¢ na wakacje ze spokojng gtowg a po Korzysci:
powrocie nie utong¢ w nawale obowigzkow?

Opis:

Urlopy sg zrodtem radosci ale czesto i frustracji, szczegdlnie gdy przed
wyjazdem przysypuje nas lawina obowigzkow, w trakcie zatatwiamy
zadania pracowe z hotelowego pokoju a po urlopie odpracowujemy swojg
nieobecnos$¢ w dwojnasob. Jak zaplanowac prace, aby komfortowo
zamkngc¢ zadania przed wyjazdem? Jak pouktada¢ plany, komunikacje i
zastepstwa by po urlopie ptynnie wejs¢ w prace? Jak cieszy¢ sie czasem
na miejscu, bez wiszgcej nad gtowg gradowej chmury niezatatwionych
spraw? Tego dowiemy sie na webinarze Spokojna Gtowa na Urlopie.

e Jasnosc jak najlepiej wykorzysta¢ czas przed i po urlopie,
by dziata¢ efektywnie

e /Zmniejszenie stresu i obcigzenia pracg zwigzanego z
urlopem

e \Wzrost poczucia satysfakcji z wakacji, kreatywnosci i
motywaciji po urlopie

Kluczowe zagadnienia:

e Twdj “kuloodporny” system planowania i jak poradzi¢ sobie z lawing zadanh przed urlopem?
e Praca gteboka i 3 techniki priorytetyzacji - czyli jak najlepiej wykorzystac¢ czas przed urlopem
e Dobry grunt - przygotuj zadania i kolegdéw na nieobecnosc¢
e Gladki powrdt - 10 wskazéwek jak lepiej wréci¢ do pracy
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JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WYPOCZYNKU | KORZYSTAC Z NIEGO W PELNI ‘:‘.:w?(”

Opis: Korzysci:

Webinar, ktéry postuzy budowaniu swiadomosci tego czym tak naprawde
jest odpoczynek dla naszego mozgu i ciata. Jakie dziatania warto wykonac
zanim pojedziemy na urlop, ale tez jak dostosowac¢ sam urlop do tego co
aktualnie bedzie najbardziej wspierajgce naszg regeneracje.
Porozmawiamy o tym jakie formy odpoczynku warto zaplanowac i czy
“nicnierobienie” jest dobre dla kazdego. Odniesiemy sie do tego jak
uwaznosc¢ wptywa na jakosc¢ naszego odpoczynku, ale tez co robi¢ po
powrocie aby efekt “urlopowy” utrzymac na dtuzej i odpoczywac na co
dzien.

e Swiadomo$¢ mechanizméw utrudniajgcych odpoczynek i
poznanie sposobow ich minimalizacji lub eliminacji

e Pogtebienie wiedzy na temat preferencji
wypoczynkowych naszego moézgu i ciata

e Poznanie mechanizmdéw wspierajgcych odpoczynek
Zwiekszenie swiadomosci wptywu konkretnych rytuatéw
na zachowanie efektu regeneracji na co dzien.

Kluczowe zagadnienia:

Co utrudnia odpoczynek a co go wspiera ?

Potrzeby i preferencje zwigzane z odpoczynkiem vs. rzeczywistos¢
Co wspiera umyst a co ciato w odpoczynku ?

Czy aby odpoczg¢ konieczne jest “nicnierobienie” ?

Przedtuzenie efektu “urlopowego” zregenerowania
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PRODUKTYWNOSC BEZ BARIER - SNz,

, Y ‘w{;,
ESENCJA PRODUKTYWNOSCI Y
Jak wdrozy¢ zasade Pareto, wybiera¢ esencje i by¢ straznikiem swoich Korzysci:
wyboréw?

e Jasnos¢ indywidualnych | zespotowych priorytetow
e Mniejsze obcigzenie pracg dzieki zasadom eliminacji
e Produktywne i asertywne rozmowy o celach w zespole

Opis:

Ty‘I)ko potowa z nas, wedtug badan Instytutu Gallup, wie doktadnie, jakie
ma cele w pracy. Dlatego statystycznie spedzamy sporg czes¢ dnia
pracujgc nad rzeczami, ktére majg mniejsze znaczenie. Na webinarze
nauczymy sie jak wybiera¢ najistotniejsze rzeczy, ktore przetozg sie na
najlepsze indywidualne i zbiorowe rezultaty. Poznamy zasady
esencjalizmu i nauczymy sie asertywnej rozmowy o zadaniach.

Kluczowe zagadnienia:

Zasada Pareto w zyciu — jak znalez¢ 20%

Klucz do efektywnego eliminowania zadan — matryca Eisenhowera
Esencjonalizm i 2 strategie by realizowaé¢ go na co dzien

Prosta strategia dla rownowagi w zyciu — priorytetyzacja w oparciu o role
Jak komunikowac i ustalac priorytety z zespotem

' GROWHH
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PRODUKTYWNOSC BEZ BARIER - MOZG NIE ZWLEKA

Jak dziata¢, by nie zapominac o rzeczach, nie zwlekac i konczy¢ dzien z Korzysci:

satysfakcjg?
Kryzyso-odporny system zarzgdzania czasem

e Wieksza jasnosc¢ jak zarzgdza¢ swoim czasem na co
dzien

e Umiejetnosc dziatania bez zwlekania
Zdolnos¢ do budowy wspierajgcych rutyn i nawykow

Opis:

Ngsze priorytety tylko czekajg, bysmy je zrealizowali... ale czesto nie
dajemy im rady. Czas to zmienic¢! Na webinarze poznamy strategie
mozgu, ktore sg zagtadg naszej osobistej produktywnosci. Zbudujemy
swoj indywidualny system, dzieki ktéremu nigdy nie zapomnimy o
zadaniu. Nauczymy sie, jak “zjesc tg zabe” i poradzi¢ sobie z odktadanymi
zadaniami. Zrozumiemy tez, jak budowac¢ wspierajgce rutyny i nawyki
produktywnosci

Kluczowe zagadnienia:

Ograniczenia mézgu w produktywnosci

Getting Things Done: system by nigdy nie zapomnie¢ o zadaniu

Esencja Egzekucji — rola buforow, rutyny i flow dla naszej produktywnosci

Jak planowac w rytmie rownowagi

Jak budowaé nowe nawyki i znalez¢ czas na najwazniejsze Protokdt refleksji nad tygodniem na podstawie Bullet Journal

GROWHH
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PRODUKTYWNOSC BEZ BARIER - SILA SKUPIENIA

Jak zachowaé skupienie i nie da¢ sie “rozpraszaczom”, unikajgc Korzysci:
cyfrowego zmeczenia?

Opis:

Przecietny pracownik biurowy jest produktywny przez.. 3h! Winic¢ za to
nalezy przede wszystkim nadmiar bodzcéw i rozpraszaczy. Na webinarze
nauczymy sie walczy¢ z putapkg multitaskingu. Poznamy sekret
najbardziej kreatywnej pracy. Zrozumiemy, jak madrze wykorzystywac
technologie jako sojusznika produktywnosci i znajdziemy sposob, by

e UmiejetnosC zarzagdzania swojg uwagaq i skupieniem, by
zachowac produktywnosc¢ przez caty dzien
Umiejetnos¢ unikania rozpraszaczy dzieki technologii

e Wiedza o tym, jak wykorzystac¢ srodowisko, uktad dnia i
pomoc wspotpracownikdw, by oszczedzi¢ swojemu
mobzgowi efektu przetadowania (tzw. brain overload)

znaczgco zwiekszy¢ swojg wydajnosc na co dzien.

Kluczowe zagadnienia:

Neuronauka — czego mdzg potrzebuje, by optymalnie pracowac

Praca gteboka — jak zaprosi¢ zasoby do kreatywnego i strategicznego myslenia

Cyfrowe zmeczenie - czym jest i jak z nim walczy¢?

Cyfrowy detoks - czy go potrzebuje?

Jak wykorzysta¢ technologie — praktyczne wskazowki jak technologia pomaga nam odsiewac zadania
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TO NIE SPRINT A MARATON

Jak dtugofalowo zachowac sity, radzi¢ sobie z ciezszymi okresami i by¢ w Korzysci:

energii na co dzien?

e Wyzsza energia fizyczna, psychiczna i mentalna na co
dzien
Wieksza efektywnos¢ w pracy dzieki prawidtowemu
nawodnieniu, odzywieniu i resetowaniu mozgu

e Umiejetnos¢ szybkiego radzenia sobie ze stresem “na
gorgco”

Opis:

WIi)eIu z nas ma dwa tryby - pracujemy na 110% lub padamy z
wycienczenia. Czekamy na upragniony urlop i chorujemy pierwszego dnia.
Czas to zmieni¢! Na webinarze porozmawiamy o tym, czego potrzebuje
mozg i ciato, by najbardziej efektywnie dziataé. Poznamy zdrowe rutyny,
ktore pomogg nam w codziennej energii i dtugofalowym zdrowiu.
Zainspirujemy sie badaniami nad dtugowiecznoscia, by wprowadzi¢ dobre
zmiany juz dzis!

Kluczowe zagadnienia:

e Jaki jest sekret wysokiej energii na co dzien i co mowig nam Bfekitne strefy dtugowiecznosci
e Psychobiologia, czyli zwigzek stresoréw, ciata i moézgu
e 4 czynniki, ktore determinujg poczucie wysokiej energii
e Kiedy stres paralizuje lub mobilizuje? Techniki odstresowania, ktére pomogag, a nie zaszkodzg
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Opis:

Praca zdalna i hybrydowa stata sie nieodzowng czescig funkcjonowania
zawodowego. Niestety badania pokazujg, ze czesto nie jesteSmy
przygotowani do tego typu pracy i bardzo trudno zorganizowac sie nam w
tej rzeczywistosci. Wiele spraw konkuruje o naszg uwage co powoduje
stres, przemeczenie, obnizenie wydajnosci pracy i w efekcie stabngca

EFEKTYWNOSC OSOBISTA
W PRACY ZDALNEJ | HYBRYDOWEJ

efektywnos$¢ w organizacji. Jak zatem zorganizowac sie w

hybrydowej/zdalnej rzeczywistosci pracy? Jakie sg narzedzia i techniki,
ktore pomogg nam byc¢ bardziej efektywnym, a jednoczesnie ograniczyc¢
stres i pojawiajgca sie frustracje? Jak ukierunkowac naszg uwage na

najwazniejsze dla nas sprawy?

Kluczowe zagadnienia:

Od czego zalezy nasza efektywnosc

Co obniza naszg efektywnos¢

5 narzedzi, ktore utatwiajg prace zdalng i hybrydowg
Planowanie pracy i odpoczynku

Korzysci:

Uczestnicy wiedzg jak realistycznie planowac swoje zadania i
zwiekszy¢ koncentracje podczas wykonywania zadan oraz jak

na bierzgco sie regenerowac
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NARZEDZIA PRZYSZLOSCI - CZYLI KLUCZOWE KOMPETENCJE :%47-
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DO OBSLUGI NADCHODZACEJ RZECZYWISTOSCI e

Opis: Kluczowe zagadnienia:

Wedtug Swiatowego Forum Ekonomicznego do 2022 r. w wyniku automatyzaciji

zniknie 75 miliondw miejsc pracy. Takie prognozy budzg obawy wielu pracownikow, e Czy nadchodzi rewolucja? - czym sg zmiany, ktére mozemy juz
jednak te same prognozy przewidujg pojawienie sie na globalnym rynku pracy nawet obserwowac w kontekscie rynku pracy

133 milionéw nowych stanowisk. Z kazdym rokiem na rynku pracy bedg pojawiaty sie e  Co nanas najbardziej wptywa? - czynniki, ktore modeluja nasza

codziennos$¢ np. automatyzacja i algorytmizacja pracy, globalizacja
(wspoitzaleznoéé i roznorodnosc), wydtuzony czas zycia i pracy,
nowe formy komunikaciji tresci, bliskie wyczerpania zasoby Ziemi i

kolejne obszary specjalizacyjne. Dlatego cho¢ trudno dzis wymienié¢ kierunki rozwoju
wszystkich branz, pewne jest, Ze obok merytorycznych umiejetnosci, kluczowe bedg

kompetencje miekkie pracownikow. Nowa rzeczywistos¢ biznesowa, w ktorej wszelkie jej zanieczyszczenie

transformacje zachodzg czes$ciej i szybciej, wymaga od pracownikow umiejetnosci, e Kompetencje przysztosci - kluczowe umiejetnosci i zachowania
ktére pozwolg im sie dostosowaé do takich warunkéw. Trendy wyraznie wskazuja, ze (analiza kompetenciji przysztosci wedtug raportu Adecco 2018 i
coraz wazniejsze bedg stawaty sie umiejetnosci interpersonalne. Juz dzi$ niezwykle Raport Institute for The Future University of Phoenix 2020)

e Uczy¢ sie...a moze lepiej sie oduczac? - co zrobi¢, aby odnalez¢ sie

wazne staje sie wiec zrozumienie, jakie umiejetnosci bedg kluczowe, i znalezienie 2 )
w kontekscie nadchodzgcych zmian

sposobu, aby je pozyskaé, rozwingé lub naby¢.
Korzysci:

e Mozliwos¢ poznania i zrozumienia czynnikow wptywajgcych na naszg rzeczywistosc¢ i przysztos¢ rynku pracy
e Zdobycie wiedzy o tym czym sg kompetencje przysztosci oraz w jaki sposdéb mozna je rozwijac
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JAK UWOLNIC SIE OD NIESWIADOMYCH UPRZEDZEN? %

Opis: Korzysci:

Nieswiadome uprzedzenia sg jak niespodziewana plama na ubraniu - nikt
ich u siebie nie chce, a jak juz je ma to czesto o nich nie wie dopodki ktos
mu nie powie. Dobra wiadomos$¢ - mamy je wszyscy i wszyscy podobnie
doswiadczamy ich skutkow. Druga dobra wiadomosc¢ jest taka, ze
mozemy nauczyc¢ sie je rozpoznawac i zmniejszy¢ ich wptyw na nasze
dziatania i decyzje.

e Uczestnicy dowiedzg sie, jak nieswiadome uprzedzenia
wptywajg na ich zachowania i wybory;

e Poznanie metody zamiany oceny na obserwacje;

e Uczestnicy poznajg sposoby na to, jak przerywac proces
automatycznego etykietowania.

Kluczowe zagadnienia:

Nieswiadome uprzedzenia - wszyscy je mamy, ale czy wiemy jak dziatajg?
Jakie ryzyko dla relacji niesie ocenianie

Jak zmieni¢ ocene na obserwacje

Etykiety - wychodzenie z putapki upraszczania rzeczywistosci

Budowanie swiadomych zachowan i wyborow
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POZEGNANIE Z EPOKA qp

- (7
“JAK BEDE MIEC WIECEJ CZASU” 2l
Opis: Korzysci:
Odktadamy na p6zniej nie tylko nieprzngmne i trudne zadania, alg tez. e Poznanie zasad remanentu codziennosci i sposobéw jak
czesto odktadamy nasze pasje, marzenia, plany. Thumaczymy sobie, ze znajdowac czas na to co dla nas wazne przy napietym
teraz mamy inne wazniejsze sprawy i kiedys na pewno wrécimy do harmonogramie.

zaniechanych aktywnosci i planow. Na wszystko przyjdzie odpowiedni
moment, ten moment to ,,jak bede miec wiecej czasu”. Czy tak sie dzieje?

Kluczowe zagadnienia:

e Rytm dziatan: dobowy, tygodniowy, miesieczny i roczny,
e Co nam kradnie czas,
e /Znajdowanie czasu na to co jest dla nas wazne
e Planowanie wypoczynku i przyjemnosci.
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TYLKO TYLE, ILE TRZEBA

Strategie minimalistycznego podejscia do zycia by skupi¢ sie na tym, co Korzysci:
naprawde ma znaczenie.
e Wieksze poczucie kontroli nad zadaniami;
Opis: e \Wzrost energii i zmniejszenie uczucia przepracowania;
Zdolnos¢ skupienia sie na tym, co wazne prowadzgca do

Nasza codziennosc¢ “puchnie” - w pracy pojawia sie wiecej tematow, lepszych rezultatow.

bierzemy na swoje barki wiecej obowigzkow, wiecej rzeczy domaga sie
naszej uwagi a po zakupach nasz dom obrasta w wiecej przedmiotow.
Tesknimy za dawnymi czasami, kiedy “zycie bylo prostsze” - ale ta moc
upraszczania pozostaje w naszych rekach! Na webinarze “Tylko tyle, ile
trzeba” porozmawiamy o podejsciu esencjonalnym, ktére pomaga nam
odzyskac kontrole nad naszym zyciem, zaoszczedzi¢ energie i dokonac
przetomu tam, gdzie to ma znaczenie.

Kluczowe zagadnienia:

Czym jest paradoks sukcesu i czemu coraz trudniej nam okresli¢ to, co wazne
Esencjalizm czyli mniej to lepiej

3 zasady: wybor, filtrowanie i alternatywy

Jak odnalez¢ to, co najwazniejsze

Jak filtrowaé rozpraszacze

Jak obejs¢ ograniczenia
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STOP OCENIANIU

Jak wewnetrzny krytyk kosztuje nas relacje, efektywnos¢ i poczucie Kluczowe zagadnienia:
szczescia.

e Czemu oceniamy - ewolucyjny mechanizm i tendencja, by
Opis: wyolbrzymia¢ negatywne fakty;

e Ocenianie samego siebie - wptyw na nasze szczescie,
Ocenianie “zatruwa” nasze relacje, obniza samoocene prace i relacje;
I uniemozliwia nam zobaczenie nowych mozliwosci. Poznaj 3 objawy e Ocenianie innych - wptyw na nasze relacje i skuteczno$¢;
wewnetrznego krytyka, otwérz sie na nastawienie do wzrostu i e Ocenianie okolicznos$ci, a pozytywne nastawienie;
zobacz jaki wptyw wrazliwos¢ ma na twoje relacje e Kazdy ma wewnetrznego krytyka, ale nie kazdy go widzi -
I pOCZucCie szCzgscCla. Jak go rozpoznac;

e Jak zaprosi¢ wiecej wrazliwosci do swoich relacji i dziatan

na co dzien.
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DLACZEGO MOZG NIE LUBI PRODUKTYWNOSCI?

Czyli jak wykorzystac¢ neuronauke, by osiggac wiecej na co dzien? Korzysci:

Opis: e Wieksza produktywnos$é na co dzien;
e /Zmniejszenie tendencji do odktadania na pozniej;

Czy wiesz, ze zaledwie 20% decyzji podejmujemy swiadomie? Poznaj e  Zdolnosé do lepszego skupienia i osiagania celow.

zasady rzgdzgce pozostatymi 80% i dowiedz sie, dlaczego mozg nie jest
przystosowany do pracy we wspotczesnym swiecie. Na webinarze
poznamy “podprogowe programy” mézgu i dowiemy sie, jak utatwiac sobie
podejmowanie wtasciwych wyboréw. Porozmawiamy o prostych
strategiach, ktore pomogg nam nie odktadac rzeczy na jutro, skupiac sie
na tym, co istotnie i zachowac naszg energie mentalna.

Kluczowe zagadnienia:

e Jak procesujemy informacje? Oszczednos¢ energii, decyzyjnos¢ i zasada 7-miu
Jak trwonimy mentalng energie - Otwarte petle i efekt Zeigarnika

e Jak mozg przektamuje rzeczywistosc¢ - efekt zwyktej pilnosci, putapka planowania, putapka utopionych kosztéw i skupienie na
terazniejszosci,

e Czemu zapominamy o tym co, dobre - czyli putapka adaptacji hedonistycznej

e Jak sobie radzi¢ - system 5ciu krokéw by zapanowac¢ nad putapkami
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ZA STEREM ZMIAN

Jak sprawnie radzi¢ sobie w niepewnych czasach? Korzysci:

Opis: e Wieksza swiadomosc¢ mechanizmdw rzgdzacych zmiang i
Zdaniem amerykanskich pracodawcoéw, najwiekszg kompetencjg lepsze zarzadzanie wtasnymi emocjami;

pracownika w dobie post-COVID jest umiejetnos¢ adaptacji. Zmiany e Szybsza adaptacja do nowych okolicznosci i podjecie
czesto nas przerazajg, bo sg nowe i obce - dlatego znajomos¢ cyklu konstruktywnych dziatan:

zmiany pozwala odczu¢ ulge i odzyskac kontrole. Jak dojs¢ do wybranego e Budowanie kluczowej kompetencji na przyszto$é - lepszej
celu mimo zawodowych turbulenc;ji? Jak poradzi¢ sobie zdolno$ci adaptacji.

Zz emocjami, jakie budzg zmiany? Jak najszybciej sie zaadaptowac
i zobaczy¢ korzysci z nowych okolicznosci? Na te pytania odpowiemy na
webinarze “Za sterem zmian”.

Kluczowe zagadnienia:

Czemu zmiana boli - ewolucyjne podstawy niecheci do zmian

Kluczowe kompetencje przysztosci

Cykl zmiany - emocje, akcje i jak sobie pomdc

Technika 3 daréw dla zobaczenia korzysci w nadciggajgcej zmianie

Ja na sciezce zmian - wyznaczanie celow, kamienie milowe i techniki odzyskania kontroli
Pomiedzy kontrolg i otwarto$cig - jak “surfowac” na zmianie
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CO Z BUDZETEM, GDY CENY ROSNA JAK SZALONE? CZYLI JAK PODCHODZIC ,::"f.}"u
DO DOMOWYCH FINANSOW, BY SIE BUDZET SPINAL, NIE NAPINAL? ‘n'ww“‘m’

Opis: Kluczowe zagadnienia -> uczestnicy:

O tym, jakie zmiany wprowadzaé¢ do domowego budzetu w trudnych

czasach e Poznajg sciezke decyzyjng dla zmian w domowych

finansach, dzieki ktorej z wiekszg tatwoscig dostosujg
swojg strukture wydatkéw do zmieniajgcej sie sytuacji

e Dostang narzedzia do przebudowy budzetu domowego,
ktore pozwalajg konstruowac¢ budzet tak nie wylewac
dziecka z kgpielg

e Przygotujg sie do rozmowy o pienigdzach w zwigzku i z
dzie¢mi, by mie¢ zrozumienie i wsparcie w planowanych

zmianach
Korzysci -> uczestnicy:
e Nauczg sie traktowac finansowg zmiane jako szanse, nie zagrozenie
e Poszerzg swiadomos¢ na temat tego, co dla nich wazne
e \Wzmocnig swoje relacje z najblizszymi (oraz pieniedzmi).
e Przygotujg sie na finansowe zawirowania i przejdg przez nie suchg stopa.
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EDUKACJA FINANSOWA DZIECI SRR
Opis: Korzysci:
W trakcie webinaru rodzice otrzymajg skondensowang pigutke wiedzy na e Konkretna wiedza na temat etapéw rozwoju dziecka w
temat tego, jak z dzieCmi o pienigdzach rozmawiac, by wyposazyc je kontekscie edukacji finansowej
w postawy, wiedze i narzedzia, ktére pomogg im zdrowo do pieniedzy e Wicksza $wiadomo$é i wptyw na instalowany dziecku
podchodzi€ i sie nimi zajmowac. przekaz na temat finansow

e Gotowe odpowiedzi i pomysty na dziatania i rozmowy na
temat pieniedzy

Kluczowe zagadnienia:

e Bazowe przekonania, ktére pomoga dziecku tworzy¢ zdrowe relacje z pieniedzmi
e Jak modelowac pozgdane postawy w zaleznosci od etapu rozwojowego dziecka
e Konkretne sformutowania i dziatania, ktére wzmocnig relacje dziecko-rodzic-pienigdze
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Opis:

JAK ODMAWIAC | STAWIAC GRANICE, 3!
POZOSTAJAC W DOBREJ RELACJI ZE SOBA | Z INNYMI 3%

«
RS

Korzysci dla uczestnikow:

Webinar poswiecony tematyce asertywnosci z uwagg na potrzeby moje
oraz innych. O tym jak powiedzie¢ “nie” z szacunkiem do swoich granic
oraz z szacunkiem do swojego rozmowcy. Gdzie zarowno moje potrzeby,
jak i jego potrzeby sg tak samo wazne.

Kluczowe zagadnienia:

Czym jest, a czym nie jest asertywnosé

Czym sie rozni asertywnos¢ od agresiji

JAOK -TY OK. Co sie za tym kryje i dlaczego jest wazne w asertywnosci
Budowanie postawy asertywnej, ktora przybliza w relacji

Dowiedzg sie, jakich komunikatéw unikac i na czym sie
skupi¢ w budowaniu postawy asertywnej, ktéra buduje, a
nie rujnuje relacje;

Dowiedzg sie, czym asertywnos¢ rozni sie od agresiji;
Dowiedzg sie, czym jest, a czym nie jest asertywnosc;
Poznajg Komunikacje Porozumienia Bez Przemocy, ktora
catkowicie eliminuje przemoc w swoim dialogu;

Poznajg przyktady komunikatow asertywnych,
wspierajgcych relacje.

Jakie komunikaty w asertywnosci wzmacniajg relacje, a jakie oddalajg od relacji

Komunikacja Porozumienia Bez Przemocy w asertywnosci
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JAK BYC SOBA W SWIECIE INSTAGRAMA? %

Opis: Korzysci:
“It's better to appear strange to others than be a stranger to yourself”
e Poznanie sposobdéw na troskliwe podejscie do samego
Celem webinaru jest zaproszenie uczestnikdw do kontaktu ze ,sobg siebie

samym” bez wzgledu na wiek, stan cywilny, i jakikolwiek inny stan.... Do e Odpowiedz na pytanie czy jestem swoim najlepszym
przyjrzenia sie swoim potrzebom i przekonaniom oraz trudnym stanom przyjacielem/przyjaciotka

: . . , _ , , . e Poznanie sposobdw rozpoznawania i zadbania o swoje
I emocjom, ktore czasami wypieramy lub ignorujemy. W konsekwencji aktualne potrzeby

pochylimy si¢ nad tg czastkq nas samych, ktéra tego najbardziej e Uswiadomienie motywow i konsekwenciji korzystania z
potrzebuje w swiecie zdominowanym przez social media. mediow spotecznosciowych

Kluczowe zagadnienia:

Rozpoznawanie i zadbanie o swoje potrzeby
Rozpoznawanie wspierajgcych i ograniczajgcych przekonan
Wspotczujgce kontaktowanie sie z samym sobg

Jak rozpoznawac i wyraza¢ uczucia

Jak bra¢ odpowiedzialnos$¢ za wtasne uczucia

Empatia wobec siebie i innych

Sztuka wdziecznosci

GROWHH
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OPIS WEBINAROW:

KOMUNIKACJA
PRACA ZESPOLOWA

y 9



JAK “ROZMINOWAC” TRUDNE ROZMOWY W Vi

Jak radzi¢ sobie dobrze gdy emocje sg wysokie, stanowiska sprzeczne a Korzysci:
stawka duza?

Opis:

“Gdy to najwazniejsze, zachowujemy sie najgorzej” - ta czesta prawda
sprawia, ze unikamy trudnych sytuaciji. Niestety nieche¢ do poruszania
trudnych tematéw kosztuje nas wiele w naszych relacjach i skutecznosci

e Umiejetnos¢ przechodzenia przez trudne, konfliktowe
sytuacje w sposob, ktory buduje relacje;

e Umiejetnos¢ komunikowania trudnych informaciji prosto
| z troska;

o Wieksze zaufanie i efektywnos¢ w zespole.

naszych zespotéw. Na webinarze porozmawiamy o tym, jak mozg
odczytuje komunikaty, po czym poznac, ze rozmowa jest trudna dla jedne;
ze stron i jak poruszac sie w trudnych tematach z gracjg, budujac
dtugofalowe relacje.

Kluczowe zagadnienia:

Rola tego co wypowiedziane i nie oraz rola intencji

Kiedy warto wigczy¢ radar: metoda EMOT i CPR

Fakty i historie, czyli jak odczytujemy komunikaty

Jak budowac bezpieczenstwo i rozbroi¢ miny komunikacyjne — metoda CRIB
Powiedz wprost i wystuchaj - metoda STATE
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EFEKTYWNE SPOTKANIA WIRTUALNE

Jak kreowac, przyjmowac i prowadzi¢ spotkania zdalne, by unikng¢ Korzysci:
frustracji i zwiekszy¢ efektywnosc?
Opis: e Umiejetnosc prowadzenia efektywnych i angazujgcych
spotkan
e Mniejsze obcigzenie spotkaniami w zespole
Jasnosc¢ co do dalszych krokéw i decyzji po spotkaniu
Praktyczne patenty do wykorzystania na co dzien w

spotkaniach zdalnych

Kazdy z nas utknat kiedys na nieefektywnym spotkaniu, frustrujgc sie
opo6znieniami, brakiem agendy i decydentow. Spotkania sg szczegdlnie
wazne w dobie pracy zdalnej - od COVIDu czas, ktory na nich spedzamy
wzrost o 1/4!* Na webinarze dowiemy sie, jak zaoszczedzi¢ czas i nerwy
na spotkaniach. Poznamy sekret, ktory prowadzi do szybkich decyzji.
Nauczymy sie tez budowac zdalne zaangazowanie, by nie mowic tylko do
2-3 0s0Ob i rzedu wygaszonych ekrandw. Serdecznie zapraszamy, bo
szkoda czasu na zte spotkania!l

Kluczowe zagadnienia:

Jak prowadzi¢ spotkania w duchu esencjalizmu?

Ztota 4-ka efektywnych spotkan - o co zadbag, by sprawnie dotrze¢ do brzegu?
Technologia kolaboracji - jak wykorzysta¢ narzedzia, by pomagaty a nie przeszkadzaty
Po owocach ich poznacie - jak sprawnie przekuwac spotkania w decyzje i dalsze kroki
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SKUTECZNA KOMUNIKACJA W ZESPOLE ROZPROSZONYM qk yee

Opis: Korzysci:

Nie spotykamy sie w windzie, na korytarzu, nie méwimy sobie cze$¢ e Uczestnicy wiedza co blokuje skuteczng komunikacje;
odrywajgc wzrok od monitoréw, nie pytamy sie idgc po kawe czy ktos e Uczestnicy znaja narzedzia i zasady podnoszace
jeszcze ma na nig ochote i prawie nie odbywamy juz spotkan na zywo. skutecznosé komunikacii;

Jak w takich warunkach zadba¢ o komunikacje i utrzymac wiezi w e Uczestnicy poznajg narzedzia do budowania kultury
zespole? komunikacyjnej w zespole

Kluczowe zagadnienia:

Po co sie komunikujemy?

Gtuchy telefon, czyli co nam psuje komunikacje?

Kiedy komunikacja jest skuteczna?

Czy wszyscy wiedzg wszystko co powinni wiedzie¢?
Kultura komunikacji - mamy jg czy nie?

Od czego zaczg¢ budowanie kultury komunikacji w zespole
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KIEDY EMOCJE | STRES W PRACY | W DOMU BIORA GORE ;&%
- JAK ZE SOBA ROZMAWIAC?

Opis:

R&znimy sie tym, co lubimy, a czego nie lubimy, co nam wychodzi dobrze,
a co troche gorzej. W jednym jednak jesteSmy podobni do siebie — kazdy
z nas potrzebuje innych ludzi, bez nich nikt nie da sobie rady w zyciu. To
nie przypadek, ze w wielu teoriach psychologicznych odnoszgcych sie do
rozwoju cztowieka nazywa sie innych ludzi KLUCZOWYM czynnikiem
rozwoju. | to w kazdym okresie zycia. To dlaczego czasem mamy ich dos¢
i nie umiemy sie z nimi porozumiec?

Korzysci:

Swiadomo$¢ jak tworzy¢ atmosfere zaufania, szacunku

i dobrych relacji w zespole i swoim najblizszym srodowisku.

Kluczowe zagadnienia:

e Jak relacje wptywajg na nasze samopoczucie,
e Jak utrzymywac, budowacé i wzmacniac relacje,
e Mapa relacji - Swiadomy wybor.
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UMIEJETNOSCI PRZYDATNE W PRACY ZESPOLOWEJ - JAK JE::&:}

ROZWIJAC? D' O
Opis: Korzysci:
Umiejetnos¢ wspotpracy i uczynienie z niej waznej dla organizacji wartosci Swiadomos¢ jakie korzysci osiagamy dzieki wspétdziataniu;
to podstawowe wyzwanie kazdej organizacji. Wszyscy to wiedzg, ale tak wiedza jakie zachowania, metody i narzedzia przycvzyniaja sie
naprawde nie kazdy rozumie, jak zbudowac kulture wspotdziatania, w jaki do budowania pracy zespotowej

sposob przetozy€ jg na konkretne dziatania.

Kluczowe zagadnienia:

Krétka historia Zosi-samosi

Dlaczego warto ze sobg wspotpracowac

Dobra wspotpraca, czyli jaka? 5 czynnikdw budujgcych wspotprace w zespole
Kto odpowiada za jakos¢ wspotpracy w zespole

www.growthadvisors.pl 72 iga\ég%g



POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY (NVC - KOMUNIKACJA &% 7z,
OPARTA NA EMPATI) SRl

Opis:

Celem Porozumienia bez Przemocy nie jest zmiana ludzi i ich zachowania
tak,aby postawi¢ na swoim, ale zbudowanie relacji opartych na szczerosci
i empatii, tak aby potrzeby wszystkich zostaty zaspokojone.

Marshall B. Rosenberg

Korzysci:

e Swiadomo$¢ wzoréw wiasnej komunikacji i mozliwosci

wptywu na nie;
e Rozpoznawanie, definiowanie i rozréznianie

podstawowych zagadniehn zwigzanych z komunikacjg
takich jak: nazywanie uczué, okreslenie wtasnych potrzeb,

definiowanie présb

Kluczowe zagadnienia:
e Porozumienie bez przemocy - czyli jakie?

Elementy w komunikacji budujgce porozumienie i blokujgce je
Empatyczne stuchanie

Wyrazanie uczuc¢

Nazywanie witasnych potrzeb

Konstruktywne formutowanie prosb

Wyrazanie wdziecznosci

www.growthadvisors.pl

73

GROWHH
ADVISORS



4 - ‘l \P)
STYLE EMOCJONALNE W KOMUNIKACJI - JAK ROZPOZNAC | ;:.:*“.}:»,
J 4 7y = y LN Y7 : () ‘4
PRACOWAC Z ROZNYMI STYLAMI OSOBOWOSCI "%,
Opis: Korzysci:
Dobra komunikacja to jedna z kluczowych umiejetnosci w dzisiejszym Uczestnicy wiedzg jak rozpoznaé podstawowe style komunikagji
Swiecie. Rozwijajgc sie w tym obszarze znacznie zwigkszamy swojg i jak moga przetozy¢ tg wiedze na budowanie porozumienia z
wartosc¢ na rynku pracy oraz po prostu tatwiej jest nam porozumiec sie z innymi
innymi. Jak czesto rozmawiasz z kims$ i masz poczucie, ze mowicie chyba
w zupetnie innym jezyku? Ten sam komunikat moze by¢ odebrany na
wiele réznych sposobdw i jednym z wptywajgcych na to czynnikdw sg
style komunikacji.
Kluczowe zagadnienia:
e W jakim stylu komunikujesz sie ty, a w jakim ja
e Style komunikacji - po czym je poznac
e Preferencje, potrzeby i oczekiwania w zaleznosci od stylu komunikacji
e Jak ze sobg rozmawiac, zeby sie dogadac
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BUDOWANIE POROZUMIENIA SNz,
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| PRZEKRACZANIE KONFLIKTOW Y

Opis: Korzysci:
Brak skutecznej komunikacji przektada sie na zwigkszenie poziomu e Poznanie przyczyn powstawania i eskalowania konfliktow;
stresu, narastanie konfliktow, frustracje pracownikéw i w rezultacie e Poznanie sposobu na rozpoznawanie swoich i cudzych
zmniejszenie zaangazowania i efektywnosci. Na co dzien rzadko potrzebi - | |
zastanawiamy sie, w jaki sposéb sie komunikujemy:. e Poznanie metod, ktére umozliwiajg rozwigzywanie
Az tu nagle...pojawiajg sie trudnosci, opér i konflikty. Stajemy sie mniej konfliktow.

tworczy i otwarci na wspotprace. Spada nasz poziom motywacji. Proces
postepuje i im dtuzej wystepujg braki komunikacyjne, tym silniej
nawarstwiajg sie problemy i tym trudniej jest wroci¢ na wiasciwe tory w
relacji. Jak zatrzymac ten proces i odwrocic jego kierunek? Odpowiedzig
jest nabywanie i rozwijanie kompetencji komunikacyjnych opartych o
empatie i wzajemny szacunek dla naszych potrzeb.

Kluczowe zagadnienia:

e O co sie ktécimy - zrédta powstawania konfliktow,
e Moje potrzeby i twoje potrzeby - co zrobi¢ gdy sie wykluczajg
e Sciezka empatii - rozpoznawanie naszych i cudzych potrzeb
e Budowanie porozumienia - w poszukiwaniu wspdélnej strateqii
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KIEDY ROZNORODNOSC STAJE SIE SItA ZESPOLU

Opis: Korzysci:

Z badan, ale i z wielu doswiadczen wiemy, ze ré6znorodne zespoty mogag e Poznanie wariantdw réznorodnos$ci:

by¢ efektywniejsze, bardziej kreatywne i czgsto szybciej sig¢ uczg niz e Poglebienie $wiadomosci odnosnie wplywu réznorodnosci
zespoty, w ktorych wszyscy myslg i dziatajg tak samo, majg podobny wiek na nasze relacje z innymi;

i przekonania. Doceniamy wartoS¢ roznorodnosci, ale czy aby nie jedynie e Zobaczenie jak poziom wiaczania innych lub ich
teoretycznie? wykluczania moze wptywaé na efektywno$é pracy
Dlaczego czasem wolimy pracowac z ludzmi, ktérzy sg do nas podobni, zespotowej, nasze samopoczucie oraz skutecznoseé.

cho¢ wiemy, ze roznorodnos¢ moze przyniesc lepsze efekty pracy

i uczenia sie? Jak pracowac z osobami, ktore sie od nas réznig, aby nie
uzyskac jedynie sporéw, chaosu i obnizenia efektywnosci - na przyktad na
skutek silnych konfliktéw?

Kluczowe zagadnienia:

Réznorodnosé - koncepcja czy rzeczywisto$E?
W jaki sposob sie réznimy - spektrum réznorodnosci (wiek, style myslenia, style dziatania, poziom odpornosci psychicznej,
nieneuronormatywnos¢, LGBT+, zdrowie psychiczne i fizyczne, przekonania ect.)

e Jak réznorodnos$¢ wptywa na relacje
e tancuch dyskryminaciji - jak go przerwa¢ (model Miltona Benetta)
e Co zyskuje przechodzac od r6znorodnosci do inkluzywnosci
e Zachowania wigczajgce
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Opis: Korzysci:
Pandemia zmienita rzeczywistos¢, w ktorej zyjemy. Przenieslismy nasze e Pogtebienie wiedzy o konsekwencjach rzeczywistosci
zycie do Swiata online. Poczgtkowy dyskomfort i zamieszanie ustgpity. online w kontekscie relaciji;
Cieszymy sie zdalna pracg i oswojong cyberprzestrzenig. Jednoczesnie e Zrozumienie jaki wplyw na nasza psychobiologie maja

zaczynamy odczuwac, ze intensywnosc¢ naszych interakcji cyfrowych
prowadzi do szybszego ostabienia lub wyczerpania naszej energii. Czesc¢
relacji zanika, a inne stabng kiedy widzimy sie tylko podczas spotkan
online, a kiedy pojawiamy sie w biurze osobiscie okazuje sie, ze prawie

kontakty bezposrednie;
Poznanie sposobdw rozwijania i umacniania wiezi w
czasach hybrydowej pracy.

nikogo w nim nie ma. Jak w takich warunkach zadba¢ o komunikacje i
utrzymac wiezi w zespole?

Kluczowe zagadnienia:

e Jak rzeczywistos¢ online wptywa na jako$¢ relacji i nasze samopoczucie,
e Czego brakuje nam najbardziej,
e Jakie korzysci przynosi nam kultywowanie relacji off-line,
e Jak swiadomie planowaé swoj stacjonarny dzien pracy, aby odpoczgé od cyfrowego zmeczenia i wzmocni¢ wiezi
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WYBIERASZ RACJE, CZY RELACJE? ‘:‘,.* Y

Korzysci dla uczestnikow:

Jak dogadac¢ sie w domu i w pracy, tworzgc dobre relacje?

e Dowiedzg sie, jakie komunikaty wzmacniajg, a jakie

Opis: niszczg relacje;
e Poznajg Komunikacje Porozumienia Bez Przemocy, ktora
Webinar o stosowaniu swiadomej komunikacji, ktora utatwia budowanie catkowicie eliminuje przemoc w swoim dialogu;
relacji opartych na uczuciach i potrzebach, zaufaniu w pracy, wsrod e Poznajg metody empatycznego stuchania, ktore zbliza w
znajomych i w domu. Komunikaciji, eliminujgcej przemoc w dialogu. relacjach;
e Dowiedzg sie, jak zamieni¢ oczekiwania i zgdania na
prosby.
Kluczowe zagadnienia:
e Jak rozpoczg¢ empatyczng rozmowe, zamiast ktotnie
e Obserwacje i fakty, zamiast ocen i krytyki
e Uczucia - co nam moéwig i jak nimi nawigowac
e Potrzeby w komunikaciji, jak mozemy je zaspokoi¢ z uwaga na siebie i innych
e Empatyczne stuchanie. Jak stuchac, zeby ustyszec¢
e Prosby zamiast zgdan
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GROWTH ADVISORS - KIM JESTESMY? WL@

StworzyliSmy Przestrzen do Rozwoju, w ktérej tgczymy pasje do biznesu z
najswiezszymi trendami i rozwigzaniami z rynku. Dostarczamy rozwigzania
. . . . . . . ZAWSZE
szyte na miare potrzeb naszych klientow w ciggle zmieniajgcym sie i DOSWIADCZENI INDYWIDUALNE SZEROKI
dostarczajgcym nowych wyzwan srodowisku biznesowym. PRAKTYCY W PODEJSCIE DO ZAKRES
SWOICH POTRZEB KOMPETENCJI
DZIEDZINACH KLIENTA
Wierzymy, ze cechg, ktéra ma nierozerwalny zwigzek z sukcesem jest chec
rozwoju. Dlatego stale zadajemy sobie i naszym klientom pytanie: co mozemy

robi¢ lepiej?

Wierzymy tez, ze kazdy biznes moze dziata¢ bardziej efektywnie. Trzeba tylko
wiedzie¢, co i jak w nim ulepszy¢. Dlatego przyglgdamy sie temu, co
powoduje najwiekszy dyskomfort, ale nie pozostajemy na symptomach, tylko ZAUFALI NAM M.IN.:
siegamy do sedna problemu.

Naszg misja jest pomoc najlepszym przedsiebiorcom na cep’@ Telemedi . KMD ' TIDIO

sSwiecie w przezwyciezaniu wyzwan. VIVID GAMES L, eccomen
A miinto

. - . /LA o B ENEFIT
Korzystaj z doswiadczen praktykow i dziataj efektywniej! systems & S antander

seMANTIVE | Llively
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MARTA PYRZ

Jako
Marta tgczy doswiadczenie coacha (ACC ICF, Transformational Coach, Mental Fitness Coach) i trenera z 11 latami

zarzgdzania w jednej z firm Fortune’s Top 50, gdzie prowadzita miedzynarodowe zespoty jako dyrektor marketingu.

Marta specjalizuje sie w wykorzystaniu odkry¢ neuronauki by pomaéc liderom i ekspertom w karierze, efektywnosci i
wzroscie osobistej satysfakcji.

Specjalizacje:

Neuronauka i inteligencja pozytywna: czyli naukowo udowodnione sposoby na poprawe efektywnosci,

satysfakcji z kariery i produktywnych relacji w pracy i poza nig.

| Radykalnie szczera komunikacja: czyli jasny styl komunikowania wykraczajgcy poza feedback, dzigki
ktéremu unikamy putapek i budujemy mocne, odporne na kryzys zespoty.

Inspirujacy lider: ktory buduje zespoty a nie zbiorowisko jednostek.

Odpornos¢ emocjonalna: czyli zasoby by pozytywnie przechodzi¢ przez zmiane, radzi¢ sobie ze stresem,
wprowadzac zdrowe nawyki i budujgcg asertywnosc.

Certyfikaty:
Neuroscience Mental Fitness Coach, ACC ICF Coach, Positive Intelligence Coach. Trener Extended DISC, Business
Coaching Advanced Diploma PWC, Transformational Presence for Leadership and Coaching, Rekomendacja PTP.
Doswiadczenie w liczbach:
e 11 lat doswiadczenia biznesowego
7 lat zarzgdzania duzymi, rozsianymi zespotami w Europie
3 lata doswiadczen jako trener wewnetrzny
3 lata wspotpracy z topowymi klientami i firmami (m.in. Franklin Covey)

[ J
[ J
[ J
e 300+ godzin na sali szkoleniowej w przeciggu ostatnich 6 miesiecy, 50/50 na zywo vs. online
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Aleksandra Rudnicka

Aleksandra tgczy doswiadczenie trenera odpornosci psychicznej korzystajgc z narzedzia MTQ Plus,
trenera styldbw myslenia i dziatania FRIS, coacha (ACC ICF, EMCC, Team Coach), instruktora jogi oraz
trenera biznesu z ponad 16 letnim doswiadczeniem. W tym czasie wprowadzita wiele procesow
transformacji kompetenciji jako liderka dziatu szkolen w takich firmach jak np: PwC Polska .

Aleksandra specjalizuje sie we wspieraniu organizacji w budowaniu odpornosci psychicznej, rezilienciji
liderow, radzeniu sobie ze stresem i zmiang z wykorzystaniem wiedzy o neuroplastycznosci mézgu, narzedzi
diagnostycznych ale tez medytacji, jogi Smiechu i ruchu. Holistyczne wsparcie klientow ma dla niej duze
Znaczenie.

Specjalizacje:
I  Odpornosé psychiczna: czyli wiedza i narzedzia odnoszace sie do czesci naszej osobowosci ktorg
mozemy ksztattowac i zwiekszac swojg efektywnos¢ i dobrostan .
I Radzenie sobie ze stresem: stosowanie sprawdzonych technik relaksacyjnych, pracy z oddechem,
diagnozy czynnikow stresu i wypalenia zawodowego, tak aby przeciwdziata¢ temu zjawisku

I Swiadomy manager : ktéry buduje bezpieczenstwo psychiczne i dzieki temu zwicksza efektywno$¢
SWo0jego zespotu .

Certyfikaty:

MTQ PLUS, Styl my$lenia i dziatania FRIS , ACC ICF Coach, Team Coach, Business Coaching Diploma
PWC, Coaching w pracy Trenera (TROP), Praktyczna Psychologia Spoteczna (SWPS), Kurs podstaw
pomagania w ujeciu Gestalt, Miedzynarodowy kurs instruktora jogi kundalini.

Doswiadczenie w liczbach:
e 16 lat doswiadczenia biznesowego i trenerskiego
e 6 lat zarzgdzania zespotami i politykg szkoleniowg
e 5000+ godzin na sali szkoleniowej
[ J

500+ godzin sesji coachingowych i feedbackowych w ramach MTQ Plus i FRIS w ostatnim roku. GROWH
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AGATA GRACZ

Prowadzi coaching indywidualny i grupowy, mediacje oraz mentoring w idei NVC. Prowadzi warsztaty z komunikacji
opartej na empatii. Pracuje z organizacjami, liderami, zespotami. Wspiera w budowaniu autentycznych relacji w
zgodzie ze sobg i innymi. Wzmacnia kompetencje inteligencji emocjonalne;.

Od ponad 8 lat jako trener / HR Business Partner: wspiera liderow i ich zespoty w rozwoju kompetenc;ji
komunikacyjnych oraz pomaga w budowaniu kultury organizacyjnej opartej na empatii, w ktorej liczy sie cztowiek.
Posiada wieloletnie doswiadczenie w pracy w biznesie w miedzynarodowym srodowisku, z szczegolnym
uwzglednieniem branz: sprzedazowych, HORECA, IT.

Chetnie angazuje sie w tematyke zwigzang z budowaniem: kultury organizacyjnej, kultury informacji zwrotnej,
efektywnych zespotéw; rozwigzywanie i mediowanie konfliktéw; wspieranie w kryzysach. Pomaga budowaé
odpornos¢ psychiczng, a przywodztwo oparte na empatii i wspotpracy to zdecydowanie jej konik.

Jest absolwentkg Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu na kierunkach: Zarzgdzanie Zasobami Ludzkimi
oraz Uniwersytetu SWPS na kierunku: Komunikacja w organizacji oparta na empatii. W trakcie rocznego kursu
Trenerow Komunikacji opartej na empatii w partnerstwie Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Posiada certyfikacje coacha indywidualnego i grupowego na poziomie ACSTH ICF. Posiada takze uprawnienia
mediatora wydane przez Centrum Szkolen Prawnych.

Dbajgc o swoj dobrostan: ¢wiczy joge, medytuje, czyta ksigzki psychologiczne, aranzuje wnetrza. Najwiekszy
spokoj dajg jej kgpiele lesne :)
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ANNA BRZEZINSKA

Absolwentka Interdyscyplinarnych Studiéw Doktoranckich Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej. Badania
naukowe prowadzita w obszarze przywodztwa kobiet. Obecnie prowadzi wyktady i warsztaty w Warszawskiej
Wyzszej Szkole Biznesu dla studentéw MBA oraz studentéw anglojezycznych.

Posiada bogate doswiadczenie w zakresie przygotowywania i prowadzenia wielu programow szkoleniowych dla
firm i instytucji. Specjalizuje sie w coachingu mocnych stron, treningach z komunikacji, asertywnosci, rozwoju
potencjatu osobistego, umiejetnosci menedzerskich, réznic miedzykulturowych, profilaktyki antymobbingowej oraz
radzenia sobie ze stresem. Coaching i warsztaty prowadzi rowniez w jezyku angielskim. Ukonczyta GALLUP®
Accelerated Strengths Course w Londynie.

Projekty rozwojowe realizowata miedzy innymi dla: Narodowy Bank Polski, Bank BPH, Bank Pekao SA, Bank
BGK, ZUS, Napentens SA, Sanofi-Aventis, Janssen Polska, Avio Polska Sp.zo.o, Abramczyk Sp.zo.o, Business
Lease, ExxonMobil Polska, EDF Polska S.A, Ecco Taxi, Zaremba International Academy, MediaMarktSaturn,
Kancelaria Cameron McKena CMS, Chestnut Global Partners, Ultima-Auto Sp. z 0.0 , F.D.l sp. Z 0.0, Media
Faces Tomasz Kammel, Mazowiecka Spoétka Gazownicza, Wojskowe TBS "Kwatera" Sp. z 0.0., Lasy Panstwowe,
Agencja Rozwoju Rynku Rolnego, Merski Radcy Prawni i Adwokaci, Radomski Szpital Specijalistyczny,
Ministerstwo Sprawiedliwosci, Urzad Miasta Sieradz, Urzad Pracy Bydgoszcz, Urzad Pracy Warszawa, Szkota
Wyzsza Psychologii Spotecznej, Warszawski Uniwersytet Medyczny, Warszawska Wyzsza Szkota
Humanistyczna, Uniwersytety Trzeciego Wieku, Osrodki Pomocy Spotecznej w Warszawie, Fundacja A.R.T,
Szkota Wyzsza Psychologii Spotecznej, Uniwersytety Trzeciego Wieku, Osrodki Pomocy Spotecznej w
Warszawie, Fundacja A.R.T DALE CARNEGIE COURSE CERTIFIED TRAINER
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KAMILA DZIERZANOWSKA

Trafnie diagnozuje potrzeby biznesowe, na ich podstawie ukitada strategie szkoleniowe, tworzy i realizuje programy
rozwojowe oraz programy budujgce dobrostan psychiczny i fizyczny. Posiada wieloletnie doswiadczenie operacyjne w
biznesie.

Pomaga ludziom i organizacjom osiggngc zaplanowane cele poprzez projektowanie i wdrazanie narzedzi rozwojowych, ktore
stanowig odpowiedz na ich potrzeby w zakresie: komunikacji interpersonalnej, auto-motywacji, budowaniu réwnowagi,
integracji roznorodnosci, przywodztwa i samorealizacji oraz przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu. Wspiera organizacje
w tworzeniu strategii dotyczgcej budowania zaangazowania pracownikow i tworzeniu kultury zrwnowazonego rozwoju.

Przeprowadzita ponad 2000 sesji szkoleniowych, warsztatow, projektéw konsultingowych oraz sesji coachingowych.

Jako Trener, Coach i Konsultant wspoétpracowata z:
Leroy Merlin Polska, PWC, Empik Go, Sodexo Polska, Circle K, Starwood Hotels and Resorts Worldwide, Saund Garden
Hotel Airport, Orbis S.A., Accor Hotels, CUPT, Bankami Zywnosci oraz osobami prywatnymi.

Uczestnicy jej szkolen i konsultacji przede wszystkim cenig sobie jej energie, otwartos¢, autorskie narzedzia i
¢wiczenia oraz to, ze potrafi zaangazowacC wszystkich uczestnikdw i pobudzi¢ ich kreatywnos¢ w kierunku poszukiwania
praktycznych i skutecznych rozwigzan. Pracuje m.in. z osobami z poziomu zarzadu firm, $rednig i wyzszg kadrg
menedzerska, trenerami, a takze pracownikami liniowymi.

W wolnym czasie nagrywa swaj autorski podcast ,,Stucham Gadam”. Do wywiadow zaprasza ludzi, ktérzy majg odwage
by¢ sobg i realizowaé¢ swoj potencjat. Odkrywa poprzez swoich rozmdéwcow jakg frajdg jest bycie autentycznym i ile korzysci
przynoszg codzienne akty odwagi i uwazno$ci. Zaprasza do rozméw: pasjonatow, osobowosci ze swiata biznesu i sztuki oraz
specjalistéw z réznych obszaréw rozwoju osobistego. Kamili gosémi byli miedzy innymi: Jacek Santorski, Jarostaw Szulski,
Mitosz Brzezinski i Krzysztof Litwinski. Jej pasjg jest biaty Spiew oraz nieustannie pogtebianie swojej uwaznosci poprzez
treningi oddechowe.
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IZA KAZMIERCZAK

Jej zyciowg filozofig jest "Mlec¢ ciastko i zjesC ciastko', a mocg strong znajdowanie potgczen pomiedzy
tematami, ktére na pierwszy rzut oka sie wykluczajg. Pracujgc w oparciu o zatozenia Porozumienia bez
przemocy dgzy do odnajdywania gtownych czynnikow napedzajgcych do dziatania i w ten sposob
pomaga rozwigzywaC problemy na poziomie wyzszym niz one powstajg. Jest zwolenniczkag
zrownowazonego rozwoju i pozwalania sobie na to, co w zyciu naprawde wazne. Wysoko w hierarchii
wartosci ma potrzebe wolnosci i autonomii i do odkrywania ich w sobie zaprasza swoich klientow.
Pomaga ludziom dogadac sie w trudnych sprawach (nie tylko finansowych).

Z wyksztatcenia ekonomistka, stratezka reklamowa i coachka, dziata w oparciu o relacje, wierzy, ze
kontakt z cztowiekiem jest narzedziem do uzdrowienia wszystkiego, co potrzebuje by¢ uleczone. Z pasji
zwiedza Swiat na rowerze, kocha gtebokie rozmowy o sensie.
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ZAPRASZAM DO KONTAKTU!

Pakita Lowczynska
pakita.lowczynska@growthadvisors.pl
+48 604 902 926
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