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UWOLNIJ SWOJ POTENCJAE

Swiadomo$é whasnego potencjatu to poczatek drogi do zwigkszania wlasnych mozliwosci.
Potrafig, moge, dam rade. Mozliwosci, ktore czekaja na uwolnienie i wykorzystanie do realizacji
waznych dla nas celow, naszych marzen.....

Warsztat "Uwolnij swoj potencjal” to zaproszenie, by przyjrzec si¢ sobie blizej. Refleksja na temat:
jakie mam Talenty? Jak duze mozliwosci daje mi $wiat? Co chce dosta¢ od innych, czego potrzebuje,
aby w petni wykorzysta¢ swoje mozliwosci ? Czy wyrazam siebie w pelni? Co tak naprawde blokuje
moj potencjal?

Korzysci z udziatu w warsztacie:

e  Wzrost §wiadomosci ,.kim jestem?”

e Poszerzenie §wiadomosci swoich mocnych stron, talentow

e Poszerzenie perspektywy patrzenia na siebie w kontekscie swoich przekonan i ograniczen
blokujacych dziatania

e Spojrzenie na swoj rozwoj na linii czasu

e Doswiadczenie nowej metody pracy z metaforg, obrazem i stowem.

e Mito spedzony czas. odskocznia od codziennego biegu

Forma szkolenia: interaktywny warsztat. Metody pracy: praca z obrazem i ze stowem, ¢wiczenia
indywidualne i grupowe, dyskusja. Warsztat wykorzystywaé¢ bedzie narzedzia i metodologie Points
of You® oraz elementy Racjonalnej Terapii Zachowania.

Warsztat poprowadzi BARBARA DOLATA - HR Partner, Certyfikowany Trener Points of
You®. Ma 16 letnie doswiadczenie w przektadaniu myslenia na dziatanie. Dziata jako HR Partner kilku
firm, coach pod marka Wiem czego chce, jest Certyfikowanym trenerem Points of You®. Jej
doswiadczanie zawodowe to praca w dziatach HR PepsiCo., Banku Slaskim, Plivie Krakow (dzis
izraelska TEVA jest jednym z bardziej znanych przyktadow wykorzystania Points of You® w biznesie).
Ponad 1000 procesow rekrutacyjnych, outplacement dla blisko 600 oséb. Specjalizacja: identyfikacja
potencjatu rozwojowego (Development Center), doradztwo organizacyjne i personalne, rekrutacja.
Prowadzi warsztaty szkoleniowe zwigzane z pracg zespotows, komunikacjg. Od 4 lat pracuje rowniez
,po drugiej stronie lustra”, z klientem indywidualnym. Pomaga w procesach rekrutacji. Prowadzi
konsultacje i autorskie warsztaty w zakresie doradztwa zawodowego, doradztwa kariery oraz rozwoju.
Byta mentorem dla studentow Biura Zawodowej Promocji Studentow i Absolwentéw Uniwersytetu
Wroctawskiego. Wspotpracuje z Biurem Karier Politechniki Krakowskiej, oraz Stowarzyszeniem Most
Kobiet. Absolwentka UJ oraz UE w Krakowie. Wyktadowca na studiach podyplomowych Wyzsza
Szkota Europejska im. Ks. J. Tischnera.
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FIT UMYSE - JAK ZDROWO I KONSTRUKTYWNIE MYSLEC

Warsztaty prowadzone w oparciu o zatozenia Racjonalnej Terapii Zachowania (RTZ).
Konstruktywne myslenie, to taki rodzaj myslenia, ktore wywoluje pozytywne emocje i pozadane
dziatania. Dzi¢ki sztuce konstruktywnego myslenia poprawiasz relacje samym ze sobg i innymi. Zdrowo
myslacy ludzie znajduja nowe rozwigzania, zmieniajg nastawienie i zachowanie wobec otaczajacego
Swiata.

Korzysci dla uczestnikow:

Nauczysz si¢ i prze¢wiczysz techniki konstruktywnego myslenia,
Doswiadczysz afirmacji i praktyki mindfulness,

Poznasz swoje mysli i stojace za nimi przekonania,

Poznasz wiedze i mechanizmy stojace za posiadaniem szczesliwego umystu.

Warsztat poprowadzi ANNA ROS - dyplomowany coach ICF. Pracuje jako coach, ktory stanowi jej
najwicksza pasje zawodowa. Wktada w swoja prace cale swoje serce. Jestem coachem z pasja i misja
pomagania ludziom. Ukonczyla studia podyplomowe o specjalnosci coaching w Wyzszej Szkole
Zarzadzania i Bankowosci,w Krakowie. W swoim dorobku naukowym posiada dyplom Lidera Biznesu
uzyskany w Wyzszej Szkole Europejskiej oraz tytut Inzyniera Srodowiska uzyskany na Akademii
Gorniczo-Hutniczej. Obecnie ubiega si¢ tytul miedzynarodowego coacha ICF na poziomie ACC. Jest
rowniez zalozycielka na Facebooku cieszacego si¢ popularnoscia FunPagu Mind Coaching. Ma
przepracowane 250 godzin indywidualnych sesji coachingowych oraz prowadzi seri¢ warsztatow
motywacyjnych w Klubie Sportowym JustGym Krakow.

CWICZENIA RELAKSACYJNO —-KONCENTRUJACE.
WPROWADZENIE DO TEORII | PRAKTYKI

Istota warsztatow poza dobra zabawa bedzie mozliwo$¢ doswiadczenia przez jego uczestnikow
wybranych ¢wiczen relaksacyjno-koncentrujacych i omowienia w jaki sposob wptywaja one na nasze
ciato 1 stan emocjonalny. Mam nadziej¢, ze poglebi to samoswiadomos¢ wihasnych doznan, emocji
przejawianych w ciele i umozliwi nabycie pewnych podstawowych metod samoregulacji. Waznym
elementem bedzie takze zaznajomienie z teoretycznym aspektem ¢wiczen relaksacyjnych i naukowym
potwierdzeniem ich dziatan w licznych badaniach i publikacjach. Do warsztatow nie trzeba sig¢
specjalnie przygotowywac, wystarczy wygodny stroj i wygodna pozycja, mile widziane beda
udogodnienia w postaci mat, pianek do ¢wiczen, kocykow lub poduszek. Wprowadzone zostang rowniez
grupowe ¢wiczenia oraz inne aktywnoS$ci otwierajace, integrujace i poprawiajace komunikacje wsrod
uczestnikow warsztatow. Mile widziana wymiana zdan, wrazen, spostrzezen, watpliwosci itp.

Warsztat poprowadzi AGNIESZKA GOSCINIAK-GOCHEVA - absolwentka studiow
psychologicznych na Uniwersytecie Jagiellonskim. W trakcie caloSciowego szkolenia
psychoterapeutycznego w Collegium Medicum UJ. Ukonczony kurs Praktyka NLP w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie i kurs Hipnozy Terapeutycznej. Doswiadczenie w pracy terapeutycznej
i diagnostycznej z dzie¢mi, mtodziezg, rodzinami i indywidualnie w réznych instytucjach, szkotach
i osrodkach terapeutycznych. Prowadzi szkolenia, treningi oraz praktyke terapeutyczng w Krakowie.
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