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Praktyczny warsztat
dla pracownikow, zespotow,
zarzqdow

1-dniowe szkolenie zamkniete na zywo
migjsce i termin - do ustalenia
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Warsztat "Sita spokoju i dobrostan psychiczny” to nie jest zwykte szkolenie,
a praktyczne doswiadczenie!

Uczestnicy bedq doswiadczaé na sobie wybranych metod, technik i ¢wiczen
pomagajacych w odkrywaniu i rozwijaniu wtasnego dobrostanu na co dzien.
Aby dbaé o swdj ,dobry-stan’, niezbedna jest umiejetnos¢ wchodzenia
w dobry kontakt z wkasnymi emocjami, wartosciami, odczuciomi z ciata oroz
wewnetrznymi narracjomi. Do tego z kolei potrzebna jest umiejetnosé
,Zwalniania’, ,zatrzymywania® sie, samoobserwacji, zaufania do wtasnej intuicji
i madrosci ciata. Aby stworzyc w sobie migjsce na dobrostan, najpierw czesto
potrzebne jest roztopienie napieciaq, stresu i wporowadzenie systemu
nerwowego w stan psychicznego i fizycznego bezpieczenstwa. | to jest stan
wyjsciowy, ktory moze zapoczatkowac ciekawosc, otwartosé na zmiany
i motywacje do osiggania nowych celdéw.

Ze spokoju i dobrostanu ptynie prawdziwa sita - zdrowia, odpornosci
psychicznej, odwagi, kreatywnoscil
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Podczas tego niezwyktego szkolenia, kazdy uczestnik:

Dowie sie czym jest, jok monitorowac i jok utrzymywa¢ wtasny dobrostaon
psychiczny;

Odkryje na czym polega sita ptyngca z wewnetrznego spokoju;
Doswiadczy réznych rodzajow treningu reloksacyjnego - dzieki nim
system nerwowy nauczy sie, jok zamienia¢ napiecie w rozluznienie

i spokd;.

Doswiaodczy technik psychologicznej procy nod dobrym staonem
wtasnego umystu — dzieki nim nauczy sie odpuszczad te mysli, ktdre tylko
rozkrecojq niepokdj, a w zamion - wzmaocniao¢ wewnetrzny spokdj,
poczucie bezpieczenstwa i koncentracji na tym, co prowadzi do wiekszej
pewnosci siebie i odwag.

Odkryje, jok moze w zyciu codziennym zastosowa¢ dla wtasnego
dobrostanu odkrycia Miltona Ericksona oroz co z nimi wspdlnego ma
neuroplastycznos¢ mozgu i optymizm.

Doswiadczy sity spokoju ptyngcej z tzw. treningu uwaznosci - pozna
proste sposoby na byciew ,Tui Teraz" i na doanie o dobry kontakt

Z wtasnym ciatem i emocjomi.

Wzmocni wtasne wewnetrzne zasoby i pozytywng energie - by korzystac

z niej po warsztacie dla wtasnego dobrostanu.
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Sita spokoju i dobrostan psychiczny

Warsztat dedykowany jest zespotom wspdtpracujacych ze sobq osdb:

> gotowych na doswiadczenie bycia razem w zyczliwosci, akceptacji, zaufaniy,
spowolnieniu - bez telefondw, laptopdw, deadlindw, pospiechu, bez rozmdw
O zadaniach z pracy,

> otwartych na indywidualne, wewnetrzne doswiadczenia w tworzonej
wspolnie przyjoznej atmosferze;

> potrafigcych swobodnie dzielic sie swoimi wewnetrznymi  odkryciomi,
refleksjami, by inspirowac innych.

Warsztat "Sita spokoju i dobrostan psychiczny” polecom kazdemu, kto
potrzebuje ,skalibrowac” reakcje swojego systemu nerwowego - odnalezé
wewnetrzng réwnowage, ztapac¢ dystans do nadmiaru bodzcéw, poczud
nowaq energig do dziatania ptyngcq ze spokoju.
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Korzysci dla pracodawcy, firmy, biznesu S
S S 1A

Firmy, ktore dbaojg o dobrostan swoich pracownikéw - de facto dbajq o
ich zdrowie fizyczne i psychiczne, co przektada sie z czasem na mniejszq
liczbe zwolnien lekarskich, mniejszq rotacje pracownikdw, lepsze efekty
pracy, a zatem - i na lepsze wyniki biznesowe organizacji.

Kazdy zywy organizm, aby mogt sie rozwijoc i osiggac nowe cele, najpierw potrzebuje
stanu bezpieczenstwa i rownowagi. Niezwykle ztozony system nerwowy cztowieka dba
o to, by w sytuagji przebodzcowanio, wielu zadan, projektow, wysokich oczekiwar -
napiecie powstajgce w organizmie, pomagoto dzieki catej ,machinie’ proceséw
neurofizjologicznych - utrzymywad stan gotowosci i walki® o realizacje wytyczonych
celéw. Gdy jednak zmiennych i niewiadomych jest wiecej niz tego, co state, pewne

i znane - organizm zaczyna nNa poziomie neurocepcji (bez jego swiadomosci)
odbierac bodzce z otoczenia joko nadmiar zagrozen i zaczyna koncentrowac swoje
sity zamiast na osigganiu nowych celdéw - na ochronie i bezpieczenstwie. W tym celu
uruchamiane sq przerdzne reakgje fizyczne i emocjonalne, ktére majq za zadanie
Jrzeszkodzi¢" cztowiekowi w wychodzeniu poza strefe komfortu - pojawia sie uczucie
zmeczenio, przyttoczenio, emocjonalny opdr przed zmianami, nowymi zadaniami,
fizyczne dolegliwosci bdlowe, a nawet chorobowe.

Warsztat pomoze jego uczestnikom na nowo “skalibrowac” ich systemy nerwowe.
Pracownicy i zespoty, ktére nauczyty sie regulowaé emocje, obnizaé nadmierny
poziom stresu, wyzwala¢ w sobie dobrostan i spokdj - wspierajg swoje organizacje
energiq, zaangazowaniem, otwartosciq na zmiany, kreatywnoscia,
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Informacje organizacyjne

Formuta:

Warsztat prowodzony jest w formule tzw. zamknietej - biorg w nim udziot tylko cztonkowie
zespotu klienta.

Miejsce:

Klient w konsultagji z trenerem odpowiada za organizacje sali warsztatowej oraz cateringu.

Czas trwania:

Warsztat w opisangj formule trwa 1 dziert szkoleniowy: w godzinach 900 - 17700 z jedng
przerwq obiodowq i co najmnigj dwiema przerwomi kawowymi. Mozliwe jest rozszerzenie
warsztotu o kolejne dni szkoleniowe i dodatkowe zagodnienia z obszaru zarzgdzonia
stresem i emocjomi, well-being, odpornosci psychiczne).

Termin:

Termin ustalony jest kazdorazowo pomiedzy klientem a trenerem.

Cena:
6000 PLN netto + vat 23 %

Cena obejmuje prowadzenie warsztotu w Warszowie i w promieniu 50 km od centrum
Warszawy i nie obejmuje kosztdw wynajecia sali oraz cateringu. W przypodku ustalenia

Z klientem innego miejsca warsztatu, do ceny doliczony bedzie koszt noclegu i dojazdu
trenera.
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psycholog, trener, coach certyfikowany przez International
Coaching Community (ICC), psychoterapeuta

Przez blisko dwadziescia laot petnita funkcje eksperckie,
menedzerskie i dyrektorskie w obszarze zarzqdzania
zasobami ludzkimi. Zarzodzajoc zespotami lub osobiscie
prowadzqc szkolenia, warsztaty, mediacje i team coaching -
wspierata menedzerdw i zespoty biznesowe w. rekrutagji,
szkoleniach i rozwoju, podnoszeniu efektywnosci operacyjnej
oraz w budowaniu dobrej wspdtpracy i komunikagji.

N

W okresie ponad ? lat odpowiadata za kapitat ludzki w Grupie Pracuj (wtasciciel m.in. Pracuj.pl, eRecruiter),
gdzie petnita funkcje HR Business Partnero, Learning and Develooment Managera oraz HR Managera.
Zarzadzota strategiq oraz wszystkimi procesomi w ramach wewnetrznego HR-u Grupy Procuj. Stworzyta
dla cotej firmy (ponad 600 0sdb) strategie angoazujacego srodowiska procy, ktdrej waznym elementem byta
komunikacja wewnetrzno, wzmocnienie kultury organizacyjnej, angazujacy przywddcy i efektywny rozwdj
pracownikdw. Grupa Pracuj, przy jej wsparciu, co roku otrzymywata tytut Najlepszego Pracodawcy

w rankingu firmy Aon Hewitt. Przez 6 lot petnita funkcje Trenera i Dyrektora ds. Merytorycznych w jednej

Z najlepszych polskich firm szkoleniowych 4GROW), gdzie zbudowata zespdt ekspertdw i trenerdw, ktérym
zarzqdzata. Jako Trener prowadzita szkolenia z obszardw: zarzadzanie zespotem, zarzgdzanie emocjomi |
stresem, trening asertywnosci, komunikacja interpersonalna, wywieranie wotywu i perswazjo, kompetencje
miekkie w biznesie, budowanie partnerskich relacji. Od 2010 roku prowadzi Team Cooching oraz
indywidualne sesje Life Coachingu, Business Coachingu oraz Executive Coachingu. Posiada takze
wieloletnie doswiadczenie w roli mediatora i prelegenta. Wielokrotnie dzielita sie swojq eksperckq wiedzg

w mediach. Joko Certyfikowany konsultant Insights Discovery™ ma ponad 15-letnie doswiadczenie procy

z tg metodq wroz z bazujacymi na niej warsztatomi i team-coachingomi.

Z pasji do gtebokiej pracy z ludZzmi - réwnolegle do kariery biznesowe)j, rozwijota sie joko psycholog i
psychoterapeuta. Aktualnie, poza dziatalnosciq biznesowq, szkoleniowq i coochingowq, prowadzi wtasny
gabinet psychoterapii. Jako psychoteropeuta integruje metody procy bozujgce na Transkulturowej
Psychoterapii Pozytywnej, Psychoteropii Ericksonowskiej oroz Emotion Focused Therapy. Wszystkie te
podejscia opierajq sie o odkrycia neuronauki, zgodnie z ktérymi mdzg cztowieka jest plastyczny i poprzez
odpowiednio zaprojektowane doswiadczenie, mozemy pozytywnie wykorzystaé jego potencjot do zmiany.
Wiedze i doswiadczenie z tego obszaru wykorzystuje takze w projektowaniu warsztatéw rozwojowych dla
zespotdw, procesach coachingu i mentoringu.

Zrealizowota ponad S000 godzin szkoler\, mentoringdw i team coachingdw, z zespotami z réznorodnych
branz, obszardw biznesowych i poziomdw organizocyjnych (0d specjalistow po zarzady). W roli mentora,
coacha i trenero, tgczy wiedze psychologiczng z biznesowym doswiadczeniem i humorem, dzieki czemu
sprownie porusza sie we wspdtprocy z kazdym zespotem.

Prywatnie lubi tapac rownowoge w praktyce jogi i tai-chi, gra na gongu i misoch tybetarnskich oroz cieszy
sie wspdlnie z mezem ‘dojrzatym rodzicielstwem' @
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