W _ zwigzku z duzym zainteresowaniem noworocznym treningiem rozwoju

osobistego — postanowiliSmy zorganizowac II edycje treningu:

Start:1 marzec

Trening rozwoju osobistego
przez Internet

Chcesz zmienic¢ swoje zycie?

Chcesz wraz z nowym rokiem poczuc¢ sie silniejszy, bardziej pewny
siebie?

Chcesz ulepszy¢ swoje relacje z ludzmi?

Jesli tak, proponuje Ci

Trening rozwoju osobistego przez Internet

Bedzie to 5 tygodni pracy nad swoimi planami, relacjami z ludzmi, poczuciem
wiasnej wartosci.
Start od 1marca.

Prowadzacy - psycholog, coach, Praktyk NLP - Ludmita Mrozek

Proponuje Ci zmiane, otwarcie, ruch ku sobie, ku gtebszemu zrozumieniu

siebie, swoich relacji ze swiatem.

Co otrzymujesz?

- stworzysz nowe cele zyciowe - krdtko i dtugoterminowe - bedziesz mogt
zrozumieé, czego naprawde oczekujesz, na czym Ci zalezy w zyciu

- ZzZrozumiesz swoje emocje i nauczysz sie jak nimi zarzadzac

- poznasz techniki relaksacyjne i sposoby radzenia sobie ze stresem

- nauczysz sie jak by¢ skutecznym w przedstawianiu swoich racji

- pokazemy Ci, w jaki sposéb usprawnic relacje z bliskimi osobami

- odkryjesz swoja wewnetrzng site dzieki pracy nad poczuciem wiasnej
wartosci

- bedziesz blizszy zrozumienia swoich prawdziwych potrzeb i pragnien

Pieciotygodniowy trening rozwoju osobistego:



1 tydzien
v Generowanie nowych celow zyciowych, krotko i

dtugoterminowych

2 tydzien
v’ Zasoby wewnetrzne

3 tydzien

v Moje relacje z ludzmi

4 tydzien

v’ Zarzadzanie emocjami i myslami

5 tydzien
v" Pokonywanie stresu

Szczegotowy plan dziatania:

Przez 5 tygodni bedziemy zajmowac sie takimi zagadnieniami:

1 tydzien
v Generowanie nowych celow zyciowych, krotko i

dtugoterminowych

Czy zastanawiasz sie, co chciatby$ osiggna¢ w zyciu, na czym Ci tak
prawdziwie zalezy, jakie sq Twoje autentyczne pragnienia? Czesto jest tak, ze
pewne dziatania podejmujemy, poniewaz tak sie przyzwyczailiSmy, lub dlatego,
Ze inni wiasnie tego od nas oczekuja.
Czy jesteSmy woéwczas szczesliwi?
To jest Twdj czas na refleksje, sprobujemy razem zastanowic sie, jakie cele na
najblizszy rok mozesz sobie postawi¢, zeby byly dla Ciebie ciekawe,
wartosciowe, by byly zgodne z Twoja osobowoscig. Po tym etapie bedziesz

blizszy odkrycia, co sie dla Ciebie liczy najbardziej.

2 tydzien

Zasoby wewnetrzne



W tym tygodniu bedziemy zajmowac sie tym, co jest w Tobie cenne,
wartosciowe. Czesto jest tak, ze nie wykorzystujemy w petni swoich
mozliwosci. W drugim tygodniu treningu wzmocnimy to, co masz w sobie
wyjatkowego. Zastanowimy sie wspodlnie, w jaki sposdb mozesz efektywnie
wykorzystywa¢ swoje umiejetnosci, zeby pomagaty Ci w zyciu. Bedziemy
koncentrowac sie na Twoich zdolnosciach, zbudujemy pomost w przyszios¢ -
co mozna usprawni¢, jak mozesz wzmocni¢ swoje predyspozycje, by¢ bardziej

tworczy.

3 tydzien

Moje relacje z ludzmi

Nie mozesz porozumiec sie w zwigzku? Trudno jest Ci powiedzie¢: nie,
postawi¢ granice wobec 0sdb bliskich, lub wspdtpracownikow? Trzeci tydzien
naszego treningu to czas na nauke asertywnosci. Poza tym zajmiemy sie tym,
co konkretnie przeszkadza Ci w Twojej bliskiej relacji, by¢ moze jest to
problem komunikacji, a moze rdéznych celdw i oczekiwan, sprébujemy to

zdiagnozowac i ulepszyc.

4 tydzien

Zarzadzanie emocjami i myslami

Wiele z naszych mysli i zachowan pojawia sie automatycznie. Te nasze
automatyczne strategie bywajgq nieskuteczne. Zajmiemy sie wiec ich
rozkodowaniem i stworzeniem nowych, bardziej efektywnych, Zzeby$ modgt
mysle¢ w sposob w jaki chcesz mysle¢ ( a nie np. martwic¢ sie na zapas przed
majacymi nadejs¢ wydarzeniami) oraz doswiadczac takich emocji, jakie sq dla

Ciebie najlepsze.

5 tydzien

Pokonywanie stresu

Chyba kazdy chciatby umie¢ panowa¢ nad swoimi zewnetrznymi
reakcjami w obliczu stresu. Chyba nie ma osoby, ktéra chciataby go w ogdle
doswiadcza¢ (nie mowimy o chwilowym ,dreszczyku emocji”, ale przykrym
stresie, napieciu, ktére moze towarzyszy¢ tygodniami). Pokaze Ci konkretne

techniki pokonywania stresu, od skutecznego oddychania po <¢wiczenia



angazujace wyobraznie, by$ potrafit zastosowa¢ je zawsze gdy odczuwasz

réoznego rodzaju napiecie, bol, strach.

Plan na kazdy tydzien treningu:

- Pierwszego dnia treningu otrzymasz materiaty szkoleniowe ze szczegdétowymi
informacjami jak bedzie wygladat kurs, zadania, pytania do samodzielnej
pracy, analizy siebie i swojego funkcjonowania
- Przez kolejne dni w tygodniu - pracujesz nad zadaniami, po czym przesytasz
je wykonane do mnie

- Odsytam Ci swoje spostrzezenia, podpowiedzi, doktadnie przeanalizowang
Twojq prace

- Wyznaczam kierunek, program dalszego rozwoju, wysytam kolejng porcje
zadan, zaczynamy kolejny temat

- Bede Ci takze wysytata artykuty psychologiczne, przypowiesci
wykorzystywane podczas coachingdw, testy psychologiczne

- Odbedziemy 3 konsultacje - rozmowy internetowe w wyznaczonym przez
Ciebie terminie

- Taki rytm bedzie obowigzywat przez 5 tygodni.

Koszt - 350 zt
Promocja do 20 lutego -
300 zt

Jest to trening, ktdéry zakifada Twojgq aktywno$¢ w pracy nad soba. Ja
jestem coachem, ktéry wspiera, podpowiada, co mozna zmieni¢, usprawni¢ w
funkcjonowaniu. Korzystam ze swojej wiedzy psychologicznej, wytyczam

kierunki rozwoju, daje wskazowki jak odkry¢ to, co w Tobie cenne, na czym
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mozesz budowac¢ swojg skutecznos$¢, a wspdlnie odkrywamy Twoje mocne

strony.

Podsumujmy - co wiec zyskujesz?

- 2 konsultacje z psychologiem (rozmowy internetowe)

- otrzymanie materiatlow szkoleniowych do samodzielnej pracy w domu

- otrzymanie materiatdw wspierajacych rozwdj osobisty

-regularne sprawdzanie i analize Twojej pracy przez psychologa -
coacha (raz w tygodniu - komunikacja poprzez emaile)

- dostep do testow psychologicznych (w zaleznosci, co chciatby$ zbadac,
zdiagnozowaé, czego sie o sobie dowiedzie¢ - wowczas psycholog dokona
szczegotowej analizy Twojego profilu osobowosci lub funkcjonowania w
réoznorodnych sytuacjach)

- otrzymywanie wskazdéwek do dalszej pracy, wytyczanie $ciezek rozwoju

Mozesz takze wybrad
Dwutygodniowy trening rozwoju osobistego przez Internet

Zajmujemy sie wowczas jednym z podanych obszarow tematycznych - Ty
wybierasz:
Generowanie nowych celéw zyciowych, krétko i dtugoterminowych
Zasoby wewnetrzne
Moje relacje z ludzmi
Zarzadzanie emocjami i myslami

Pokonywanie stresu

Plan dwutygodniowego treningu:

- Odbywamy 1 konsultacje- rozmowe internetowg
- Pierwszego dnia treningu otrzymasz materiaty szkoleniowe z zadaniami,

szczeg6towe pytania do samodzielnej pracy, analizy siebie i swojego



funkcjonowania

- Przez kolejne dni w tygodniu - pracujesz nad zadaniami, po czym przesytasz
je wykonane do mnie

- Odsytam Ci swoje spostrzezenia, podpowiedzi, doktadnie przeanalizowang
Twojq prace

- Pogtebiamy temat - otrzymujesz ponownie zadania do samodzielnej pracy
przez najblizszy tydzien

- Odsytasz mi wykonane przez siebie zadania

- Ja doktadnie analizuje Twojg prace, przesytam Ci swoje wskazdéwki

Koszt — 180 zt
Promocja do 20 lutego -
150 zt

Whptaty prosze kierowac na podane konto Centrum:
nazwa odbiorcy: Centrum Psychologiczne
numer rachunku: 31 2490 0005 0000 4500 4530 1827

Pozdrawiam,

Ludmita Mrozek, psycholog



