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CEL SZKOLENIA

Wzmocnienie efektywnosci osobistej oraz wspdtpracy w zespole poprzez:

zwigkszong swiadomos¢ wewnetrznych i zewnetrznych czynnikéw efektywnosci

dostarczenie skutecznych narzedzi niezbednych do osiggania doskonatych

wynikéw

umiejetnosci efektywnej wspodtpracy, komunikacji, rozwigzywania problemoéw i
konfliktow

skuteczne zarzadzanie stresem, konfliktem i rozwigzywanie probleméw.

Zawartos$¢ merytoryczna szkolenia:

1.

EFEKTYWNOSC OSOBISTA
Celem tego modutu jest zbudowanie $wiadomosci w zakresie kluczowych
czynnikéw indywidualnej efektywnosci.

Kazdy z nas podlega nawykom, ktére warto $wiadomie ksztattowaé, aby
unikng¢ chaosu i skupi¢ sie na tym, co najwazniejsze. Dotyczy to umiejetnosci
wyznaczania celéw i priorytetéw, skutecznego planowania zadan, planowania
dnia, tygodnia, miesigca. Dotyczy to réwniez zbudowania lub wzmocnienia
nawykéw domykania zadan i konsekwencji, szczegdlnie w sytuacji, kiedy
pojawiaja sie przeszkody.

Przeszkody (Ztodzieje Czasu) to elementy, z ktérymi mamy do czynienia nie
tylko z powodu wtasnych nawykéw, ale réwniez z powodu pojawiajgcych sie
zmian i dziatan innych, powigzanych z nami zawodowo osdb.

Skuteczne narzedzia efektywnos$ci pomagajg zmieni¢ nawyki oraz radzié
sobie z zewnetrznymi czynnikami wptywajagcymi na nasza efektywnosé. W tym
module uczetnik poznaje je na witasnej skérze dzieki interaktywnej grze.
Zadaniem uczestnika jest wprowadzenie efektywnosci w sytuacji
niespodziewanych turbulencji. Po pracy z grg nadchodzi pora na utozenie
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wtasnych priorytetéw dzieki skutecznej metodzie Getting Things Done.

W tym module uczestnik zdobywa nastepujgce umiejetnosci:

- skuteczne wyznaczanie celéw gtéwnych i posrednich

- planowanie wstecz

- korzystanie elektronicznych i analogowch z narzedzi planowania i organizacji
- uzywanie wykresu Gantta

- odréznianie pilnosci od waznoséci zadan (Maciez Eisenhowera)

- limitowanie granic (Nozyce Parkinsona)

- radzenie sobie z odktadaniem (prokrastynacja)

- zarzgdzanie dobowa krzywg wydajnosci

- uzywanie antidotum na ztodziei czasu

2. PULAPKI WSPOLPRACY

Realizacja naszych celdw jest czesto uzalezniona od innych oséb. W punktach
stycznosci potrzebujemy klarownego ustalenia zasad efektywnej wspétpracy.
Modut dostarcza narzedzi do prowadzenia korzystnych rozméw i zapobiegania
konfliktom.

W przypadku wystgpienia konfliktéw uczestnik poznaje podstawowe narzedzia
rozwigzania ich. Modut uczy, jak budowac¢ zawodowych sprzymiezencéw i
doprowadzi¢ do efektywnej wspdtpracy miedzy osobami zaangazowanymi w
wykonanie zadania.

Skupiamy sie na wyéwiczeniu zdolnosci:

ASERTYWNOSCI
W tej czesci éwiczymy gotowe odpowiedzi asertywne, ktérych uczestnik moze
uzy¢ w sytuacji zaniedban pojawiajacych sie u innych oséb.

SKUTECZNEJ KOMUNIKACJI

Poniewaz stowa dla kazdego z nas moga znaczy¢ co$ innego, konieczna jest
zdolno$é doprecyzowania znaczen i klarownej komunikacji. Uczestnik trenuje
wyjasnianie niejasnosci i tworzenie przejrzystego kontraktu, umozliwiajgcego
efektywna wspdtprace.
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PRZEKONYWANIA
Czyli takiego sposobu prowadzenia rozmowy, aby druga osoba rozumiata,
dlaczego warto zaangazowad sie w zadania.

3. OSOBISTA MOTYWACJA | ENERGIA
Efektywnos¢ to nie tylko skuteczne narzedzia, ale réwniez przytomnosé,
zaangazowanie i wydajnos$é. Osigganie doskonatych rezultatéw nie jest
mozliwe, kiedy pracownik jest przemeczony, zniechecony i nie potrafi obronic¢
sie przed stresem i regenerowaé. Modut buduje $wiadomosé gtéwnych
czynnikdéw motywacji, pokazuje jak pracowad, aby miec site do stawienia czofa
wyzwaniom i przeciwnosciom.

PRACA POD PRESJA

Kazdemu z nas moga zdarzy¢ sie okresy przecigzenia i wéwczas wiele zalezy od
naszej odpornosci i regeneracji. Modut buduje umiejetnosci radzenia sobie z
przecigzeniem i trudnosciami.

WYDAJNOSC

Nasza wydajnos¢ zalezy od zdolnosci koncentracji, okreslenia tego co w danej
chwili najwazniejsze oraz od zdolnos$ci kreatywnego szukania rozwigzan. Pod
presjag zdarza nam sie traci¢ orientacje i efektywnos$é. Modut pokazuje, jak
zachowac koncentracje i uchroni¢ sie przed niepotrzebng panika i traceniem
energii na dziatania, ktére nie przynoszg rezultatéw.

EMOCJE W PRACY

Emocji nie da sie wytgczyé, ale mozna nimi $wiadomie zarzgdzaé tak, aby
dziataty na naszag korzysé. W tej czesci treningu uczesnik poznaje podstawowe
prawa inteligencji emocjonalnej i Swiadomej odpowiedzi na wtasne emocje.

4. SAMOROZWOJ | BUDOWANIE EKSPERTYZY
Ten modut poswiecony jest zdobywaniu nowych, niezbednych umiejetnosdci i
okresleniu czego potrzebujemy sie nauczyé, aby osiggal jeszcze wyzsza
efektywno$é¢ w ramach obecnego stanowiska. Uczestnik otrzymuje niezbedne
narzedzia do przeprowadzenia diagnozy potrzeb rozwojowych. Modut
pokazuje w jaki sposdb zaplanowac¢ i wdrozy¢ dziatania rozwojowe i jak
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skoncentrowad sie na wzmacnianiu wtasnych umiejetnosci.

DIAGNOZA MOCNYCH STRON | ZASOBOW UCZESTNIKA

Okreslenie co juz mamy i na czym warto budowaé, co utrzymac i wzmacniac.
Do diagnozy tej uzywamy sprawdzonych metod, opartych na typie osobowosci
i pakietach umiejetnosci. Modut pozwala uczestnikowi zrozumieé, co jest jego
najwigkszg sita.

DIAGNOZA OBSZAROW WYMAGAJACYCH ROZWOJU

Ta strona naszej osobowosci, ktéra potrzebuje rozwoju moze powodowad
trudnosci i ograniczaé nas, dopdki nie podejmiemy odpowiednich dziatan.
Diagnozujemy czynniki blokujagce kariere i efektywnosé. Ustalamy plan
dziatania, niezbedny do poszerzenia spektrum zachowan i umiejetnosci.

EFEKTYWNOSC OSOBISTA A STRES

Wspodtczesnie jestesmy narazeni na wiele wyzwan. Musimy stawi¢ czota
wielozadaniowosci, uptywowi czasu, towarzyszagcym nam emocjom. Ten modut
poswiecony jest kluczowym kwestiom regeneracji i radzenia sobie z naturalnym
stresem i przecigzeniem.

Zazwyczaj portfolio naszych zachowan podejmowanych w sytuacji przemeczenia
jedynie pogtebia bezradnos¢ i kryzys. W tym module wychodzimy na przeciw
najtrudniejszym zyciowym mechanizmom przemeczenia i przecigzenia.

Dostarczamy praktycznych narzedzi gwarantujacych regeneracje, uswiadamiamy
uczestnikow, ze ich energia zyciowa jest zasobem odnawialnym jedynie czesciowo
i pokazujemy, jak podejmujgc konkretne dziatania mozna zadbac o swoje zdrowie,
energie i stan motywacji.

HORMONALNA | NEUROLOGICZNA REAKCJA ORGANIZMU NA STRES
Aby podjg¢ odpowiednie dziatania najpierw musimy zrozumieé, co dzieje sie z
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naszym organizmem, kiedy stawiamy czota wspdtczesnym wyzwaniom.

W obrazowy sposdéb przedstawiamy zasadly:

- kontenerowania emocji

- dziatania dwu przeciwstawnych czesci autonomicznego uktadu nerwowego, z
ktérych jedna odpowiada za stres i mobilizacje, a druga za rozluznienie

- dziatania depresora i fixera - dwdch uktadéw mentalnych, ktére powoduja
bezwtadng zyciowa gonitwe i spadek efektywnosci.

NATURA STRESU

Dziatanie auto stresu

Interpretacja faktéw i formuty przeramowania

Triggery, czyli co powoduje stres (modele SOR / OSR)

Kotowrotek mysli i napiecia w ciele - niebezpieczne symptomy

Dwa obwody neurologiczne - obwdd zarzadzania i obwdd nieobecnosci
Przetgczanie pomiedzy obwodami - metody Mind-Body Bridging®

(MBB® jest przebadang klinicznie prosta metoda odzyskiwania rownowagi i efektywnosci)

ODREAGOWANIE

Aby odpoczaé najpierw musimy odreagowal - taka jest natura ludzkiego
organizmu. W innym wypadku ilos$¢ kortyzolu we krwi (hormon stresu) nie pozwoli
nam sie skutecznie zregenerowac. Proponujemy rézne praktyczne sposoby, do
wyboru dla kazdego. Postugujemy sie prostymi wskazéwkami, ktére tatwo wdrozyé
w zycie, szczegdlnie w sytuacji braku czasu.

ODPOCZYWANIE

Wspodtczesnie praca w korporacji pordwnywana jest do wysitku zawodowych
sportowcow i maratonczykéow. Potrzebujemy nie tylko ktasé nacisk na efektywnos$c i
wyniki, ale réwniez na skuteczna regeneracje. W oparciu o wiedze medyczng i
psychologiczng prezentujemy sprawdzone sposoby wprowadzenia organizmu w
stan regeneracji i tadowania.
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PRACA Z EMOCJAMI

Emocji nie da sie wytaczy¢, ale mozna nimi swiadomie zarzadzac tak, aby dziataty
na naszg korzys¢. W tej czesci treningu uczestnik poznaje podstawowe prawa
inteligencji emocjonalnej i Swiadomej odpowiedzi na wtasne emocje.

7 DNIOWE WYZWANIE

Trener udostepni uczestniczkom materiaty do ¢wiczen na kazdy z 7 dni po
warsztacie. Ma to na celu pogtebienie rezultatéw sesji i budowanie korzystnych
nawykow.

1. TECHNIKI DOSTROJENIA

Szkolenie wprowadza zestaw praktycznych technik zachowania przytomnosci i
radzenia sobie ze stresem, przecigzeniem i konsekwencjg codziennych
trudnosci. Zestaw technik wchodzi w sktad Mind-Body Bridging® - klinicznie
przebadanej i sprawdzonej metody redukcji stresu i rozwigzywania problemow.

Techniki rekomendujemy przeéwiczy¢ w sesjach indywidualnych.

PRZEBIEG TRENINGU

GRA SZKOLENIOWA

Trening zaczyna sie od inspirujacej gry szkoleniowej, w ktdrej uczestnicy wcielajg
sie w role managera, ktéry znalazt sie w sytuacji przetadowanego kalendarza.
Pojawiajgce sie pozary, wpadajgce ,gorace kartofle”, telefony, nieproszone wizyty
ilustrujg nasza codzienng sytuacje zawodowa - taki jest punk wyjscia.

Podczas szkolenia, stopniowo otrzymujgc kolejne narzedzia uczestnicy sa
ostatecznie w stanie ,czysto” przej$¢ gre i pouktadac plan dnia.
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Wybdr miejsca treningu zalezy od preferencji klienta. Mozemy go przeprowadzi¢ w
biurze Body Language Institute w Warszawie na Woli, gdzie mamy dogodne
warunki. Istnieje rowniez mozliwos$é przeprowadzenia treningu u klienta, w miejscu
przez niego wskazanym lub online.

CENA

Do ustalenia indywidualnie w zaleznosci od przyjetej
wersjli warsztatu

OFERTA JEST KAZDORAZOWO DOPASOWANA DO POTRZEB ZAMAWIAJACEGO

BUSINESS TRAINER, CONSULTANT BOdY Longucge
Institute Polska

ADAM CZAJKOWSKI ’ PERSWAZYONY - -

Q, + 48 603 764 434
£9 ADAM.CZAJKOWSKI@BLI-POLSKA.PL BODYLANGUAGEINSTITUTE.PL
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