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PROPONOWANE TEMATY SZKOLEN:

1.SZTUKA PREZENTACJI | WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

2. TEAM UP! ZESPOL WYSOKIE) JAKOSCI

3. SZTUKA EFEKTYWNE] KOMUNIKAC]I

4. ZNAJDZ SWOJA WEWNETRZNA SILE

5. ZARZADZANIE STRESEM | EMOCJAMI

6. ZARZADZANIE SOBA W CZASIE | ORGANIZACJA CZASU

7. ZWOLNIJ |1 ZY) SWIADOMIE - WARSZTATY UWAZNOSCI MINDFULNESS

8. UMYSL NA SILOWNI - TWO)] MOZG A TWOJE SUKCESY
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SZTUKA PREZENTACIJI |
WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

Prezentacje oraz wystgpienia publiczne stanowig istotny element spotkan
branzowych, sprzedazowych, a takze wewnatrzfirmowych wydarzen.

Szkolenie koncentruje sie na praktycznym wypracowaniu i przecwiczeniu
umiejetnosci potrzebnych do zdobycia i utrzymania uwagi stuchaczy, radzenia sobie
w trudnych sytuacjach oraz panowania nad stresem. Uczestnicy szkolenia bedg mieli
okazje do przetestowania nowych umiejetnosci w trakcie zajec.

Grupa docelowa:

Szkolenie przeznaczone jest dla 0séb, ktore muszg wypowiadac sie publicznie

na roznego rodzaju spotkaniach: menedzerow kazdego poziomu zarzadzania,
konsultantow, handlowcow, kierownikow projektéw, specjalistow o réznym zakresie
odpowiedzialnosci.

Rezultaty:
e Umiejetnos¢ przykuwania uwagi audytorium
Szybkie nawigzywanie kontaktu z odbiorcg
Umiejetnosc aktywizacji audytorium
Radzenie sobie ze stresem oraz reagowanie na trudne sytuacje
Prawidtowa postawa ciata i oddech - kluczem do sukcesu autoprezentadji

Czas trwania szkolenia:
Zgodnie z potrzebami klienta
Opcja standardowa: 2 x 5 h
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TEAM UP! '
ZESPOt WYSOKIEJ JAKOSCI

We wspodtczesnych organizacjach praca zespotowa jest czesto podstawg do osiggania
oczekiwanych rezultatow biznesowych. Takie cechy zespotow jak efektywnosc,
wydajnos¢ oraz zdolnos¢ do tworczego wspotdziatania sg kluczowe dla udanej pracy
zespotowej. Szkolenie koncentruje sie na praktycznym treningu tych niezbednych
umiejetnosci, a takze sprzyja stworzeniu silnych, pozytywnych wiezi pomiedzy
cztonkami zespotu. Efekty szkoleniowe pozwalajg na skuteczne i natychmiastowe
podniesienie jakosci wspolnej pracy.

Grupa docelowa:
Pracownicy wszystkich szczebli organizadji

Rezultaty:
e Stworzenie wysoce wydajnego zespotu
Utrwalenie umiejetnosci wspolnego dziatania
e Mocne i pozytywne wiezi w ramach zespotu
e Poznanie sie, swoich mocnych i stabych stron, przetamanie barier
e Poznanie réznych technik efektywnego komunikowania sie

Czas trwania szkolenia:
Zgodnie z potrzebami klienta
Opcja standardowa: 5 h

”
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SZTUKA EFEKTYWNEJ
KOMUNIKACII

Wysoko rozwiniete kompetencje komunikacyjne sg wymagane praktycznie na kazdym
stanowisku, gdyz sprawne komunikowanie sie jest podstawg efektywnej organizacji.
Swiadomos¢ wiasnego stylu komunikacji i jego wptywu na funkcjonowanie otoczenia,
a rowniez zdolnosc jego kontroli jest niezbedna, by zosta¢ zrozumianym, oraz
rozumiec innych. Szkolenie jest praktycznym treningiem prowadzgcym do
wypracowania i przecwiczenia umiejetnosci koniecznych do efektywnej komunikacji.
Metoda szkoleniowa bazuje na scenkach i symulacjach.

Grupa docelowa:

Szkolenie przeznaczone jest dla wszystkich, ktérzy podczas bezposrednich
kontaktow ze wspotpracownikami, przetozonymi, klientami chcg lub potrzebujg
komunikowac sie efektywniej.

Rezultaty:
e Poznanie wartosci komunikacji werbalnej i pozawerbalnej
e Poznanie narzedzi stuzgcych podnoszeniu kompetencji, tj. asertywnos¢, mowa
Ciata, uwazne stuchanie
e Umiejetnosc kontrolowania komunikatow

e /najomosc procesu skutecznej komunikacji i potencjalnych przeszkod
e Asertywnos¢ w komunikacji

Czas trwania szkolenia:
Zgodnie z potrzebami klienta
Opcja standardowa: 5 h
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ZNAJDZ SWOJA
WEWNETRZNA SILE

Czym jest sita wewnetrzna? Czy jest wiarg w siebie, odwagag, by robi¢ to, o czym sie
marzy a moze poczuciem wtasnej wartosci. Definicji moze byc¢ wiele, jednak co
najwazniejsze, sita wewnetrzna jest czyms, co warto w sobie regularnie wzmacniac.
Jest potrzebna, gdy w zyciu przychodzg trudnosci i wyzwania (a przychodzg zawsze).
Mocna i stabilna sita wewnetrzna pozytywnie wptywa na wszystkie obszary naszego
funkcjonowania: na zycie osobiste, na prace, relacje, motywacje i zdrowie.

Grupa docelowa:
Pracownicy wszystkich szczebli organizacji

Rezultaty:
e Poznanie narzedzi do wzmacniania swoich mocnych stron
e /wiekszenie swojej wydajnosci
Utrwalenie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i trudnosciami
Wzmocnienie wiezi z samym sobg
Wzmocnienie kompetencji, motywacji i odwagi
Pozyskanie energii do dziatania

Czas trwania szkolenia:
Zgodnie z potrzebami klienta
Opcja standardowa: 5 h
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ZARZADZANIE
STRESEM | EMOCJAMI

Stres niesie za sobg przerazajgce skutki dla naszego zdrowia fizycznego oraz
psychicznego. Wedtug badania ,The Workforce View in Europe 2017 w ktérym wzieto
udziat 9920 dorostych pracownikow z oSmiu krajow az 22 proc. ankietowanych
polskich pracownikow deklaruje, ze codziennie doswiadcza stresu w miejscu pracy.

To najwieksza ich grupa w poréwnaniu do innych z pozostatych siedmiu przebadanych
krajow.

To szkolenie skierowane jest do 0sob zyjgcych w permanentnym napieciu i niepokoju,
0sOb odczuwajgcych lek przed przysztoscig, majgcych uczucie bezsilnosci a chcgcych
wreszcie cos z tym zrobic i byC bardziej efektywnymi w pracy i zyciu osobistym.

Grupa docelowa:
Pracownicy wszystkich szczebli organizagji

Rezultaty:

e /dobycie wiedzy, czym jest stres, skad sie bierze i w jaki sposob wptywa na nasze
zachowanie i zdrowie

e Autodiagnoza
e Poznanie tatwych do wykonania i skutecznych ¢wiczen na odreagowanie
e Poznanie technik relaksacyjnych
e Poznanie techniki pracy z ciatem wzmacniajgce pewnosc siebie
e Mentalne reakcje na stres - optymizm, skupienie, elastycznosc
e Afirmacje i wdziecznosc - ¢wiczenia wptywu na wtasne zycie

Czas trwania szkolenia: ? '
Zgodnie z potrzebami klienta e - A
Opcja standardowa: 5 h

RS
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ZARZADZANIE SOBA W CZASIE
| ORGANIZACIJA CZASU

Zarzgdzanie sobg w czasie to umiejetnosc istotna zaréwno w zyciu zawodowym jak
I prywatnym. Wiedza i kompetencje zwigzane z organizacjg czasu pozwalajg nam
zwiekszy¢ swojg efektywnos¢ osobista, satysfakcje zyciowg, przyczyniajg sie takze
do wzrostu wydajnosci we wszystkich kontekstach naszego zycia.

To, jak organizujemy sobie czas, definiuje nasze sukcesy osobiste i zawodowe,

Na tym szkoleniu nauczysz sie dziata¢ w oparciu o koncepcje, ze nie chodzi o to,
aby robi¢ wszystkie rzeczy we wtasciwy sposob, lecz przede wszystkim o to,

aby robi¢ wtasciwe rzeczy.

Gtownym celem szkolenia Zarzgdzanie sobg w czasie i organizacja czasu pracy jest
podwyzszenie kompetencji z zakresu planowania i organizowania pracy

(swojej, ale tez podlegtych pracownikow).

Grupa docelowa:

Pracownicy wszystkich szczebli organizadji

Menedzerowie kazdego szczebla (kierownikow, dyrektoréw, cztonkéw zarzadu)
Wiasciciele firm

Rezultaty:
e Poznanie metody 5 krokow skutecznego zarzadzania czasem
e Techniki umiejetnego definiowania celéw zyciowych i zawodowych
e Poznanie technik pracy nad swoja motywacjg
e Wykorzystanie narzedzi stuzgcych umiejetnosci planowania i wyznaczania
priorytetow
e Podniesienie wtasnej efektywnosci zarzgdzania sobg w czasie‘

Czas trwania szkolenia:
Zgodnie z potrzebami klienta
Opcja standardowa: 6 h
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ZWOLNIJ | ZYJ SWIADOMIE
WARSZTATY UWAZNOSCI
MINDFULNESS

Warsztaty uwaznosci mindfulness sg treningiem uczgcym, jak zamiast pedu w zyciu,
moc Swiadomie, godnie i spokojnie je przezywad, doswiadczajgc szczescia i radosci
kazdego kolejnego dnia. W przyjazni z samym sobg i Swiatem.

Grupa docelowa:
Pracownicy wszystkich szczebli organizadji

Rezultaty:
® poczujesz potege wykorzystywania swojego oddechu
e dowiesz sie, czym jest uwaznos¢ w nurcie mindfulness i jakie ptyng z niej korzysci
e poznasz szereg technik mindfulness radzenia sobie z przecigzeniem i stresem
e dowiesz sie jak wyciszac gonitwe mysli
e nauczysz sie odczytywac sygnaty ptyngce z Twojego ciata
e otrzymasz narzedzia, by z ciekawoscig i bez oceniania obserwowac Swiat: siebie
| Swoje otoczenie 4
e zwiekszysz naturalng pewnosc siebie
uwolnisz sie od zablokowanych emocji i wiasnych ograniczen

Czas trwania szkolenia:
Zgodnie z potrzebami klienta
Opcja standardowa: 2 x 4 h
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UMYSt NA SILOWNI
TWOJ MOZG A TWOJE SUKCESY

To, na ile jestesmy efektywni w swoich dziataniach, zalezy w duzym stopniu od
poziomu energii, jakim dysponuje nasz mozg, od umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem oraz od wiedzy, jakie sprawdzone strategie postepowania stosowac w
roznych obszarach, w ktorych funkcjonujemy.Osiggniecia wspotczesnej psychologii |
neurobiologii potwierdzajg, ze stosujgc odpowiednie techniki pracy umystowej,
ksztattujgc pozgdane nawyki zachowan i reakcji oraz wykorzystujagc odpowiednie
strategie osiggania celow, zarzadzania czasem, kontroli emocji, mozna znacznie
poprawic efektywnos¢ osobistg, zawodowg i jakos$¢ swojego zycia.

Grupa docelowa:
Pracownicy wszystkich szczebli organizadji

Rezultaty:

e Poznanie mechanizmow i procesow odpowiedzialnych za odnoszenie sukcesu

e /rozumienie czym jest neurodydaktyka w procesie uczenia sie i zapamietywania

e Poznanie narzedzii ¢wiczen aktywizujgcych prace obu potkul i zwiekszajgcych
wydajnos¢ mozgu

o Cwiczenia aktywizujgce umyst do generowania motywacji i wytrwatoéci do realizacji
celow

e Dieta poprawiajgca wydajnos¢ mozgu

Czas trwania szkolenia:
Zgodnie z potrzebami klienta
Opcja standardowa: 5 h




