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Programy AKSON NeuroEmotion™, 1aczg wiedz¢ o funkcjonowaniu mézgu z praktycznymi ¢wi-
czeniami rozwijajacymi neurokompetencje emocjonalne, spoleczne, komunikacyjne 1 poznawcze.
Uczestnicy szkolen nie tylko dowiadujg sig, dlaczego reaguja w okreslony sposob, ucza si¢ rozpo-
znawa¢ schematy, weryfikowac ich przydatnos¢, zmienia¢ sposéb wartosciowania doswiadczen i
tworzy¢ nowe sposoby reagowania, pozyskujac nows wiedze.

Doskonalac neurokompetencie, uczg si¢
e zauwazac schematy myslenia i reagowania,
e rozpoznawa¢ mechanizmy wlasnych reakcji,
e ocenia¢ funkcjonalnos§é pamiegci znaczen, myslenia, reakcji,
e inteligentnie pozyskiwa¢ nowa wiedzg,
e rozwija¢ nowe sposoby reagowania,
e zarzadzaé¢ emocjami,
e wykorzystywa¢ komunikacje wspotpracujac, realizujac cele,
e 7y¢ w zgodzie z soba, cieszac si¢ zZyciem 1 wzmacniajac poczucie szczescia,
e rozwija¢ autonomig, wolna wole sprawczo$¢ i decyzyjnosé,
e tworzy¢ precyzyjne plany i skutecznie je realizowac.

Dlaczego neurokompetencje?

Wiedza o funkcjonowaniu czlowieka staje si¢ dzi$ jedna z najwazniejszych kompetencji zyciowych.
We wspdlczesnym $wiecie nie wystarczy wiedzie¢ co robi¢. Coraz czg¢sciej o skutecznosci czlo-
wieka decyduje to:
e jak podejmuje decyzje,
ak reaguje emocjonalnie,
ak komunikuje si¢ z innymi,
ak wspolpracuje,
ak rozwiazuje problemy,
e czy potrafi mysle¢ poza schematami,
e czy jest elastyczny w zmieniajacym si¢ sSrodowisku,
e czy potrafi tworzy¢ innowacyjne rozwigzania,
e jak uczy si¢ nowych kompetencji,
e jak funkcjonuje pod presja,
e czy bierze odpowiedzialno$¢ za swoje dzialania,
e czy potrafi koncentrowac si¢ na realizacji wspolnych celow.
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Neurokompetencje pomagaja lepiej rozumie¢ mechanizmy dziatania czlowieka oraz §wiadomie
rozwija¢ umiejetnosci, ktore zwigkszaja skutecznosé wspotpracy, komunikacii, podejmowania de-
cyzji 1 osiggania celéw w nowoczesnych organizacjach i zyciu prywatnym. Szkolenia pomagaja lu-
dziom doskonali¢ neurokompetencje, dzigki czemu lepiej rozumiejq siebie 1 innych, bardziej $wia-
domie podejmuja decyzje oraz skuteczniej wykorzystuja wlasny potencjal w pracy i zyciu. Uczest-
nicy szkolen poznajq mechanizmy odpowiedzialne za sposéb myslenia, reagowania i tworzenia in-
nowacji oraz ucza si¢ wykorzystywac te wiedz¢ do skuteczniejszego dziatania — zaréwno w $rodo-
wisku zawodowym, jak 1 w zyciu prywatnym.

Wigcej informaciji tel. 518-089-032
Email: kontakt@agnieszkakozdron.pl
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Oferta szkolen. Neurokompetencje w praktyce

NeuroKompetencje personalne
Schematy myslenia i wzory zachowania
Rozpoznaj. Zweryfikuj. Zmien

Czlowiek nie zawsze reaguje na to, co dzieje si¢ teraz. Czgsto reaguje zgodnie z tym, czego wcze-
s$niej nauczyl si¢ doswiadczad, interpretowac 1 przewidywaé. Zdarza sig, ze wiedza na podstawie
ktorej moézg tworzy prognozy reakcji, nie przystaje do wymogoéw biezacej chwili.

Podczas szkolenia uczestnicy poznajg mechanizmy powstawania schematéw myslenia i wzoréw
reagowania oraz dowiedza sig, dlaczego w podobnych sytuacjach moga automatycznie podejmowac
te same decyzje, reagowaé emocjonalnie lub wybiera¢ zachowania, ktérych §wiadomie nie chca, a
ktore sa ich pamiecia.

Uczestnicy szkolenia, ucza si¢ rozpoznawaé sytuacje, w ktorych aktualna reakcja moze by¢ zwig-
zana z wczesniejszym dos$wiadczeniem, pamigcia emocjonalnych znaczen, oraz oddziela¢ to, co
dzieje si¢ obecnie, od zapamigtanych znaczen i sposobéw reagowania.

W czesci praktycznej uczestnicy ucza si¢ weryfikowac uzytecznos¢ wlasnych schematéw my-
$lenia i reagowania, zatrzymywac automatyczna reakcje i $wiadomie tworzy¢ nowe sposoby dzia-
lania, inteligentnie pozyskujac nowa uzyteczng wiedze.

Korzysci

v wigksza $wiadomo$¢ automatycznych sposoboéw reagowania

v rozpoznawanie schematéw wplywajacych na decyzje i zachowanie

v wigksza elastycznos$é myslenia

v wickszy wplyw na wlasne reakcije

v umiejetnos$é weryfikowania, czy dotychczasowy sposéb dziatania nadal stuzy celowi
V' rozwijanie nowych wzoréw reagowania

v bardziej $wiadome podejmowanie decyzji

Vv inteligentne, szybkie pozyskiwanie nowych informacji

v wigksza autonomia w sytuacjach presji spotecznej

v wzmocnienie sprawczosci, decyzyjnosci, autonomii
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NeuroKompetencje personalne
Mechanizmy tworzenia prognoz reakcji przez mozg

Neurokompetencje to umiejetnos$¢ swiadomego wplywania na sposob, w jaki moézg tworzy pro-
gnozy przysztych reakcji. Czlowiek dziala zgodnie z prognoza, ktéra w danym momencie tworzy
jego mozg. A jakosc tej prognozy zalezy od zgromadzonych doswiadczen, zapamigtanych emocjo-
nalnych znaczen, aktualnego kontekstu, jakosci kapitalu intelektualnego oraz §wiadomego sposobu
interpretowania sytuaciji.

Brak wiedzy o tym jak dziala czlowiek sprawia, ze cho¢ wigkszos¢ ludzi prébuje zmienia¢ swoje
zachowanie, mimo wielu prob, nie osiagaja zamierzonego efektu. Znacznie skuteczniej jest zrozu-
mie¢ mechanizmy, ktore to zachowanie tworza, by przejac¢ kontrole nad tymi procesami.

Mozg nie reaguje wylacznie na rzeczywistosé.
Kazdego dnia nieustannie tworzy prognozy przysztych reakcji, wykorzystujac zapamigtane do-
swiadczenia, emocjonalne znaczenia, zgromadzone informacje oraz utrwalone schematy dzialania.

To wtasnie dlatego czesto cztowiek reaguje inaczej, niz Swiadomie chcialby.

Nie dlatego, ze brakuje mu inteligencji czy motywaciji.

Nie dlatego, ze jest staby.

Ale dlatego, ze mbzg korzysta z prognoz opartych na tym, czego nauczyl si¢ wezesniej, poniewaz
$wiat dynamicznie si¢ zmienia, takie prognozy moga generowaé wylacznie trudnosci, poniewaz
tworzone sa w oparciu o nieaktualne dane.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy odpowiedzialne za tworzenie tych prognoz oraz
uczg si¢ Swiadomie wplywac na sposoéb, w jaki mozg interpretuje informacije, podejmuje decyzje 1
wybiera kolejne dzialania.

Cztowiek nie jest catkowicie "skazany" na pamigé. Pamieé jest jednym z gléwnych zrédet, z ktérych
moézg buduje prognozy reakcji, ale nie jedynym. Dzicki nowej wiedzy, nowym doswiadczeniom i
swiadomej refleksji mozna wplywac na to jakie prognozy tworzy mozg.

Zrozumienie mechanizmu, zwigksza wplyw na sposob w jaki czlowiek kieruje swoja uwaga, gro-
madzi informacje, §wiadomie wplywa na sposéb w jaki mézg tworzy kolejne prognozy reagowania.

Korzysci

v zrozumienie, dlaczego mézg nie zawsze reaguje zgodnie z naszymi $wiadomymi intencjami
v umiejetnosé rozpoznawania schematéw wplywajacych na decyzje i zachowanie

v wickszy wplyw na sposob myslenia i reagowania

v $wiadome rozwijanie nowych kompetencji
v skuteczniejsze podejmowanie decyzji

v wigksza elastyczno$é poznawcza

Vv inteligentne zarzadzanie wiedza

v praktyczne narzedzia wspierajace rozwéj zawodowy i osobisty
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NeuroKompetencje personalne
W2zory zachowania
Rozpoznawanie, weryfikacja i §wiadoma zmiana automatycznych reakcji

Czlowicek nie zawsze reaguje na sytuacje, ktora wlasnie si¢ wydarza. Czasami reaguje na znaczenie,
ktore jego mozg przypisal podobnym doswiadczeniom wezeséniej. Mézg wykorzystuje wezesniejsze
doswiadczenia, emocjonalne znaczenia i schematy do tworzenia prognoz, wazne jest to, ze czlo-
wiek nie jest na nie skazany.

Powtarzajace si¢ doswiadczenia, silne emocje, relacje oraz sposoby rozwigzywania trudnych sytuacji
moga utrwala¢ okreslone sposoby interpretowania informacji i reagowania. Ponadto w pamigci
mobzgu zgromadzone zostaly schematy reakcji, z ktérych korzystano w rodzinie, a ktére w chwili
obecnej moga generowac trudnosci.

W rezultacie czlowiek moze podejmowac decyzje zgodne z dawnym sposobem reagowania, mimo
ze jego obecne zycie, relacje i mozliwosci sa juz inne.

Podczas szkolenia uczestnicy uczg si¢ rozpoznawac takie automatyczne wzory zachowania, spraw-
dza¢, czy nadal odpowiadaja aktualnej sytuacji oraz tworzy¢ nowe sposoby reagowania.

Szczegdlne miejsce zajmuje analiza znaczenia dos§wiadczen rodzinnych, relacyjnych i biograficz-
nych oraz mechanizmoéw pamigci, uczenia si¢ 1 tworzenia prognoz przysztych reakcji, przez zrozu-
mienie mechanizmu tworzenia schematéw reagowania zgodnie z emocjonalng pamigcia znaczen.

Korzysci

v umiejetnosé rozpoznawania automatycznych schematéw myslenia i reagowania
v umiejetno$é oddzielania aktualnej sytuacji od weze$niejszych doswiadczen

v skuteczniejsze rozpoznawanie znaczenia emocji, stéw i zachowan

v umiejetno$é wgladu w doswiadczenia biograficzne i dawne schematy reagowania
v skuteczniejsze rozpoznawanie wzoréw zachowania w relacjach

v umiejetnosé weryfikacji funkcjonalnosci dawnych wzoréw zachowania

v skuteczniejsze tworzenie nowych sposobow zachowania

v zwigkszenie elastycznosci myslenia i podejmowania decyzji

v wzmocnienie decyzyjnosci, autonomii, woli stanowienia o sobie
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NeuroKompetencje personalne
NeuroZmiana. Nowa reakcja
Tworzenie nowych wzoréw zachowania

Czlowiek nie zawsze zachowuje si¢ tak, jak chce. Czasami wie, co powinien zrobi¢, a mimo to
reaguje dokladnie tak jak wczesnie;.

Wycofuje sie. Atakuje. Zgadza sig¢, cho¢ nie chce. Milczy. Ulega. Kontroluje. Odklada decyzje. Po-
wtarza zachowanie mimo, ze po chwili, uznaje je za nickorzystne.

Dlaczego?

Poniewaz zachowanie nie powstaje wylacznie w chwili, w ktorej czlowiek podejmuje decyzje. Na
reakcje wplywaja wezesniejsze doswiadczenia, pamigé, emocje, nadawane sytuacjom znaczenia, wy-
uczone strategie oraz przewidywania dotyczace tego, co wydarzy si¢ za chwile. M6zg wykorzy-
stuje przesztos¢, aby przygotowac cztowieka na przysztos¢. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy
dawna strategia nadal uruchamia si¢ w sytuacji, ktéra juz si¢ zmienita. Pami¢¢ wezesniejszych do-
swiadczen wplywa na prognozowanie kolejnych reakcji.

W czesci praktycznej uczestnicy ucza si¢ rozbudowywac strategie przez inteligentne pozyskiwanie
korzystniejszych informacii zwiazanych z réznymi mozliwosciami reagowania, bardziej dopasowa-
nych do swoich potrzeb. Uczg si¢ weryfikowaé pamiec intencji i znaczen, tworzac bardziej precy-
zyjne cele i trafniej okreslajac wlasne potrzeby. Rozwijaja umiejetnosé tworzenia nowych, skutecz-
niejszych sposobow reagowania przez §wiadome zarzadzanie informacjami zgromadzonymi w pa-
migci mézgu. Uczestnicy szkolenia ucza mozg, ze obecna sytuacja moze miec inne znaczenie 1
moze wymagac innej reakcji.

Korzysci

v skuteczniejsze tworzenie nowych sposobéw zachowania

v doskonalenie rozumowania opartego na faktach w procesie podejmowania decyzji

v wykotzystanie informacyjnej funkcji emocji do tworzenia nowej reakcji

v tworzenie warunkéw, dla mozliwosci nowego sposobu reagowania

v zmiana sposobu emocjonalnego wartosciowania doswiadczen

v ¢éwiczenie nowych sposobow reagowania

v rozpoznawanie i zmiana schematéw myslenia i reagowania w relacjach, w odniesieniu do ocze-
kiwan 1 dawnych prognoz zachowywania si¢

v wzmacnianie decyzyjnosci, autonomii, sprawczosci i wlasnej skutecznosci
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NeuroKompetencje personalne
Wysokie poczucie wtasnej wartosci i jego wptyw na tworzenie prognoz reakcji przez
mozg

To, jak czlowiek postrzega siebie, wplywa na sposéb, w jaki interpretuje informacje, podejmuje
decyzje, reaguje na ocen¢ innych oraz okresla wlasne mozliwosci. Emocjonalne warto$ciowanie
siebie, aktywuje okreslony sposéb myslenia, méwienia, komunikowania i reagowania. Niskie lub
wysokie poczucie wlasnej wartodci przyczynia si¢ do indywidualnego tworzenia prognoz reakeji
przez mézg. Prawidlowa praca mézgu i korzystne tworzenie prognoz reakcji przez mozg zalezg od
emocji, jakimi cztowiek obdarza sam siebie.

Stabilne poczucie wlasnej wartosci nie oznacza przekonania, ze jest si¢ lepszym od innych. Oznacza
mozliwos¢ uznania wlasnej wartosci bez koniecznosci ciagltego potwierdzania jej przez otoczenie,
a pozytywne emocjonalne wartosciowanie siebie, tworzy korzystna pamie¢ bezpieczenistwa na fun-
damencie ktorej mozg tworzy indywidualny sposob reagowania. Wysokie poczucie wlasnej warto-
$ci oraz poczucie indywidualnej tozsamosci, wzmacniaja poczucie sprawczosci, decyzyjnosci, auto-
nomii i woli stanowienia o sobie, czlowiek staje si¢ bardziej odpornym na zadania grupy, dzigki
czemu szybciej i efektywniej realizuje wlasne cele.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy zwiazane z wartosciowaniem siebie, poczuciem
sprawczosci, tozsamoscia oraz reagowaniem na spoleczng ocene.

Uczestnicy szkolenia ucza si¢ rozpoznawad, kiedy wlasna ocena siebie jest oparta na aktualnych
faktach i wartosciach, a kiedy zalezy przede wszystkim od opinii, oczekiwan lub ocen innych os6b
oraz jak emocjonalne wartosciowanie siebie wplywa na procesy neuropoznawcze oraz zdolnosci
intelektualne. Uczestnicy szkolenia ucza si¢ traktowac wlasna wartos$¢ jako punkt odniesienia dla
wlasnych decyzji, sprawczosci, skutecznosci, autonomii i woli stanowienia o sobie.

Korzysci

v rozpoznawanie wlasnego zrodta poczucia wartosci

v wzmacnianie procesu pozytywnego emocjonalnego warto$ciowania siebie

v odréznianie samooceny od stabilnego poczucia wlasnej wartosci

v budowanie lub wzmacnianie stabilnej indywidualnej tozsamosci

v rozpoznawanie ocen innych oséb, weryfikacja ich zasadnosci

v wzmacnianie poczucia sprawczosci i decyzyjnosci

V' rozwijanie odpornosci na presj¢ spoteczng

v umiejetnosé rozpoznawania sytuacji w ktorych dochodzi do manipulacji samoocena,

v wzmacnianie bezpieczefistwa, autonomii, tworzenie wlasnych granic
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NeuroKompetencje poznawcze
Inteligentne uczenie si¢

Jak szybciej pozyskiwac, porzadkowac i wykorzystywac¢ wiedze

Wspolczesny czlowiek nie ma problemu z dostepem do informacji.

Problemem staje si¢ wybranie tego, co naprawde warto wiedzie¢, zapamietac 1 wykorzystac.

Uczenie si¢ nie polega wylacznie na gromadzeniu informacji. Aby nowa wiedza mogta wspierac
dzialanie, cztowiek musi potrafi¢ zwrocic¢ na nia uwage, nadac jej znaczenie, polaczy¢ ja z posia-

danymi informacjami, zapamigta¢ ja oraz wykorzysta¢ w odpowiednim momencie.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy zwiazane z uwaga, pamigcia, przetwarzaniem
informacji i uczeniem si¢. Dowiedzg sig, co ulatwia przyswajanie nowych informaciji, co utrudnia
ich wykorzystywanie oraz jak swiadomie organizowaé proces pozyskiwania i porzadkowania wie-
dzy. Poznaja réwniez sposoby ograniczania nadmiaru informacji oraz inteligentnego wybierania

tego, co jest potrzebne do realizacji konkretnego celu.

W czesci praktycznej uczestnicy ucza si¢ selekcjonowac informacje, porzadkowac je, laczy¢ nowa

wiedzg z posiadanymi zasobami oraz §wiadomie wykorzystywaé pami¢é. Rozwijaja réwniez umie-

jetnos¢ zadawania wlasciwych pytan, zmiany sposobu przetwarzania informacji i tworzenia wla-

snych strategii uczenia si¢. Celem jest nie tylko zapamigtywanie wigkszej ilosci informacji, ale roz-

wijanie umieje¢tnosci inteligentnego pozyskiwania wiedzy i wykorzystywania jej wtedy, gdy jest po-

trzebna.

Korzysci

v skuteczniejsze przyswajanie nowych informacji

v lepsze wykorzystywanie pamieci

v wigksza koncentracja podczas uczenia sie

v umiejetnosé selekcjonowania informacji

v ograniczenie przeciazenia nadmiarem informacji

Vv lepsze porzadkowanie wiedzy

Vv latwiejsze laczenie nowych informacji z posiadang wiedza
v szybsze odnajdywanie potrzebnych informacji

Vv wiceksza samodzielno$é¢ w uczeniu sie

v tworzenie skuteczniejszych indywidualnych strategii uczenia sie
v lepsze wykorzystywanie wiedzy w praktyce

v rozwijanie inteligentnego zarzadzania wiedza
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NeuroKompetencje personalne
Autonomia. Decyzyjno$¢ i przywodztwo w praktyce

Autonomia oznacza mozliwo$¢ samodzielnego okreslania tego, co jest dla czlowieka wazne, po-
dejmowania wlasnych decyzji i §$wiadomego wyboru sposobu dziatania. Czlowiek moze zna¢ swoje
potrzeby 1 wartosci, a mimo to podejmowac decyzje pod wplywem oczekiwan innych oséb, spo-
tecznej oceny, wezesniejszych doswiadczen, emocji lub utrwalonych sposobow reagowania.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy wplywajace na autonomie, decyzyjnosé i po-
czucie wplywu na wlasne zycie. Dowiedzg si¢, w jaki sposéb pamie¢ wezesniejszych doswiadczen,
emocjonalne znaczenia, schematy myslenia oraz pamie¢ schematow relacyjnych i reakcje na oceng
innych oséb, moga wplywac na to, co czltowiek uznaje za mozliwe, wlasciwe lub bezpieczne czy
stosowane w danej chwili.

Uczestnicy szkolenia ucza si¢ rozpoznawad, kiedy ich decyzje wynikaja z wlasnych potrzeb i celow,
a kiedy sa odpowiedzia na oczekiwania, presj¢ lub utrwalony sposéb reagowania. Zdarza sig, 1z w
zdarzeniu trudnym pojawia si¢ silna emocjonalna mysl, pragnienie, ktora determinuje wybory zy-
ciowe, nawet wtedy, gdy zmienily si¢ okoliczno$ci zycia. Praktycznym aspektem szkolenia jest we-
ryfikacja emocjonalnych znaczen i §wiadome precyzyjne kreowanie intencji 1 celéw, ktore stuza w
pelni rozwoju osobowego potencjalu. W czg¢sci praktycznej uczestnicy ucza si¢ oddzielaé¢ wlasne
cele od oczekiwan otoczenia, weryfikowac¢ znaczenie opinii innych oséb, rozpoznawac¢ mechani-
zmy ograniczajace samodzielne myslenie oraz §wiadomie wybiera¢ sposéb dziatania. Rozwijaja
réwniez umiejetnos¢ okreslania wlasnego punktu odniesienia, podejmowania decyzji, wzmacniania
przywodztwa 1 budowania dziatan zgodnych z wlasnymi celami.

Korzysci

v wigksza autonomia w podejmowaniu decyzji

v wigksza niezaleznoéé od ocen i oczekiwan innych os6b

v lepsze rozpoznawanie wlasnych potrzeb, wartosci i celéw

v wigksza $wiadomo$¢ wplywu schematéw na decyzje

v umiejetnoéé oddzielania wlasnych celéw od oczekiwan otoczenia
v wicksza decyzyjno§é

v wigksza odporno$¢ na presje spoleczna

v wigksza pewno$¢ wyboru wlasnego sposobu dziatania

v zmiana pamieci emocjonalnych znaczen z przesztosci na rzecz $wiadomego kreowania precy-
zyjnych celow

v wicksza odpowiedzialnos$¢ za podejmowane decyzje

v wzmacnianie poczucia wplywu na wlasne zycie

v wigksza sp6jnos¢ pomiedzy tym, czego czlowiek chce, a tym, co robi
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NeuroKompetencje personalne
Sprawczos¢. Jak zmieni¢ intencje w decyzje, cele i konkretne dziatania

Mozna wiedzie¢, czego si¢ chce, mie¢ wiedze, pomysly i dobre intencje, a mimo to nie dziatac.
Czlowiek moze odklada¢ decyzje, czeka¢ na odpowiedni moment, wielokrotnie analizowa¢ moz-
liwosci albo rozpoczynaé dzialanie i szybko z niego rezygnowac. Szkolenie umozliwia uczestni-
kom wzmocnienie lub rozwijanie wlasnej sprawczosci przez wzmacnianie poczucia wplywu, oso-
bistej odpowiedzialno$ci i wzmocnienie aktywnosci, dzigki wykorzystaniu proceséw neuropo-
znawczych 1 przez $wiadome zarzadzanie sobg w zakresie autorstwa czynu.

Sprawczos¢ polega na umiejetnosci rozpoznawania tego, na co mamy wplyw, podejmowaniu de-
cyzji, kierowaniu wlasnym dziataniem i aktywnym wytrwalym realizowaniu zaplanowanych celow.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy wplywajace na przechodzenie od myslenia do
dzialania na poziomie umyslowym i neuronalnym. Dowiedza sig, jak pamie¢ wczesniejszych do-
swiadczen, emocje, schematy reagowania, sposob formulowania celéw oraz przewidywania doty-
czace przysztosci moga wplywac na gotowos¢ do podejmowania dziatania. Poznaja rowniez zna-
czenie precyzyjnego okreslania celu, rozpoznawania wlasnych mozliwosci oraz $wiadomego wy-
boru kolejnego dzialania.

W czesci praktycznej uczestnicy ucza si¢ przektadac intencje na konkretne decyzje, okreslac cel,
rozpoznawaé przeszkody, wybiera¢ mozliwe strategie dziatania 1 tworzy¢ precyzyjny plan realiza-
cji. Ucza si¢ rowniez weryfikowac¢ skutecznos¢ wlasnego dziatania, modyfikowac strategi¢ oraz
wykorzystywaé nowe informacje do tworzenia kolejnych mozliwosci.

Celem szkolenia jest rozwijanie umiejetnosci samodzielnego kierowania wlasnym dziataniem — od
rozpoznania potrzeby, przez decyzjg, az do realizacji celu.

Korzysci

v wigksze poczucie sprawczosci

v latwiejsze przechodzenie od myslenia do dziatania

v wicksza decyzyjnoéé

v umiejetnosé precyzyjnego okreslania celow

v wzmacnianie poczucia wplywu

v przekladanie intencji na konkretne dziatania

v wigksza samodzielno$¢ w planowaniu dziatania

v umiejetno$é tworzenia alternatywnych sposob6éw dziatania
v wicksza konsekwencja w realizacji celow

v umiejetno$é modyfikowania strategii, gdy dotychczasowy sposob nie dziata
v wigksza odpowiedzialno§é za wlasne decyzje i dzialania

Vv wzmacnianie autonomii i wlasnej skutecznosci
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NeuroKompetencje poznawcze
Jak wykorzystywac potencjat umystu: koncentracja, uczenie sig¢, inteligencja i elastyczne
myslenie

Wspolczesny czlowiek kazdego dnia musi przetwarza¢ ogromna ilo$¢ informacii, szybko si¢ uczy¢,
podejmowac decyzje i rozwiazywac problemy, ktérych wczesniej nie znal.

Sama wiedza nie wystarcza.

Liczy si¢ rowniez to, jak cztowiek korzysta z wlasnych mozliwosci poznawczych — jak koncentruje
uwagg, przyswaja i taczy informacje, analizuje sytuacje, zmienia perspektywe, wychodzi poza utrwa-
lone schematy 1 tworzy nowe rozwigzania.

W sytuacjach presji, przeciazenia, nadmiaru informacji czy koniecznosci szybkiego dziatania auto-
matyczne sposoby myslenia i reagowania moga ograniczaé koncentracje, elastycznos$¢ poznawcza,
analizowanie informacji oraz mozliwo$¢ dostrzegania nowych rozwigzan.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy zwigzane z funkcjonowaniem proceséw neuro-
poznawczych w tym: pamigci, uwagi, koncentracji, uczenia si¢, motywacji, podejmowania decyzji,
myslenia, analizowania informacji, komunikacji 1 tworzenia innowacji. Dowiedza si¢ réwniez, co
moze ogranicza¢ efektywne wykorzystywanie wlasnych zasobow intelektualnych, dlaczego czlo-
wiek czesto wybiera znane rozwigzanie oraz jak tworzy¢ warunki sprzyjajace bardziej §wiadomemu
1 elastycznemu mysleniu, w tym mysleniu w sposéb innowacyjny 1 kreatywny.

W czesci praktycznej uczestnicy wykonujg ¢wiczenia rozwijajace procesy neuropoznawcze i ucza
sie $wiadomie:
e kierowac i utrzymywac uwage
e zarzadzac informacjami w procesie uczenia si¢
e inteligentnie gromadzi¢ informacje
e clastycznie zmienia¢ perspektywe
e rozpoznawac utrwalone sposoby myslenia
e wychodzi¢ poza pierwsze, oczywiste rozwiazanie
e generowac alternatywne sposoby rozwigzania problemu
e ustala¢ precyzyjnie cele 1 zmienia¢ intencje
e wykorzystywaé posiadane zasoby wiedzy i do§wiadczenia
e tworzy¢ innowacje

Praktyczna cz¢s$¢ szkolenia dotyczy rozwijania takich sposobéw pracy umystu, ktére pozwalaja
sprawniej uczyc¢ sig, analizowaé, mysle¢, podejmowacé decyzje, rozwigzywac problemy i skuteczniej
dziala¢ w zmieniajacych si¢ warunkach, takze przez kreowanie innowacyjnych rozwigzan i elastycz-
nej adaptacji do zmian.

Korzysci

v wicksza koncentracja i kontrola uwagi
v skuteczniejsze przyswajanie i wykotrzystywanie informaciji
v wigksza elastyczno$é poznawcza

v latwiejsza zmiana perspektywy
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V' sprawniejsze analizowanie informaciji

v wykotzystywanie proceséw neuropoznawczych w procesie realizacji celu
v umiejetnosé dostrzegania wielu mozliwych rozwiazad

v wigksza kreatywnosé i otwartos¢ na nowe idee

v zdolnos¢ wychodzenia poza utrwalone schematy myslenia

v bardziej $wiadome podejmowanie decyzji

v lepsze wykorzystywanie wlasnych zasobéw intelektualnych

v wigksza sprawczo$éé i skutecznosé dziatania
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NeuroKompetencje poznawcze
Zarzadzanie aktywnos$cia umystowa

Overthinking? STOP. Kieruje uwaga

Nadmierne analizowanie czg¢sto nie wynika z tego, ze czlowiek ,,za duzo mysli”, ale z tego, ze jego
aktywnos¢ umystowa nie ma wlasciwego kierunku. Jedna mysl uruchamia kolejna. Informacja przy-
woluje nastepna informacje. Emocja aktywuje wspomnienie, wspomnienie uruchamia kolejna in-
terpretacje, a umyst zaczyna tworzy¢ kolejne scenariusze. Powstaje petla myslenia, ktéra pochtania
uwagg, energie i zasoby poznawcze, przekierowujac uwagg z terazniejszos$ci na przesztosé.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy zwigzane z aktywnos$cia umystowa, pamiecia,
uwaga, emocjami i przetwarzaniem informacji. Dowiedzg si¢, dlaczego umysl moze koncentrowaé
si¢ na tym, co nie stuzy realizacji aktualnych celéw, jak emocje wplywaja na kierunek aktywnosci
umystowej oraz jak §wiadomie porzadkowac informacje i mysli.

Celem szkolenia jest nauczenie si¢ zarzadzania aktywnoscig umystowa, utrzymanie uwagi na celu,
zarzadzanie pamigcia emocjonalnych znaczen, tworzenie nowej pamieci korzystnych informacji.

W czgsci praktycznej szkolenia uczestnicy uczg si¢ $wiadomie:

e porzadkowac wiasne mysli

e sclekcjonowac informacije

e ogranicza¢ szum informacyjny

e zarzadzac uwaga

e $wiadomie wykorzystywac pamigc

e rozpoznawa¢ mysli uruchamiane przez emocje

e oddziela¢ problem od aktywnosci umystowej woko! problemu
e zmienia¢ sposob ramowania sytuacji

e kierowac aktywnos$¢ umystowsa na konkretny cel

e wybiera¢ mysli, ktére wspierajg skuteczne dziatanie

e inteligentnie pozyskiwaé nowa wiedze

e zy¢w terazniejszosci

e odzyskiwac przestrzen poznawczg potrzebna do podejmowania decyzji i dziatania

Szkolenie pomaga rozwija¢ swiadome zarzadzanie aktywnoscia umystowa, dzi¢ki ktéremu czto-
wiek moze odzyska¢ wigksza koncentracje, przejrzystos¢ myslenia i poczucie wplywu na wilasne
dzialanie i jako$¢ zycia.

Korzysci

v lepsze rozumienie, skad bierze sie natlok mysli
v rozpoznawanie, kiedy umyst wchodzi w petle nadmiernego analizowania

v porzadkowanie i hierarchizacja mysli
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v skuteczniejsze zarzadzanie uwaga i koncentracja

v selekcjonowanie informacii

v ograniczanie szumu informacyjnego

v swiadome decydowanie o informacjach

v rozpoznawanie wplywu emocji na kierunek wlasnej aktywnosci umystowe;j
v selekcja faktow od opinii i interpretacji, przewidywan i scenatiuszy tworzonych przez umyst
v ramowanie aktywnos$ci umystowej

V elastyczno$é poznawcza

v zwigkszenie poczucia wplywu na stany umystowe

v zarzadzanie schematami myslowymi

v wykorzystanie rezyliencji i reinterpretaciji do porzadkowania wspomnien

v doskonalenie inteligencji sensorycznej w kierowaniu uwaga
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NeuroKompetencje emocjonalne

Emocjonalna pami¢¢ znaczen

Jak rozpoznawac, weryfikowac i aktualizowa¢ znaczenia, ktére wplywaja na nasze emocje
i reakcje

Czlowiek nie zawsze reaguje na to, co dzieje si¢ teraz.

Czasami reaguje na znaczenie, ktorego jego mozg nauczyl si¢ wezesniej.

Silne doswiadczenia, emocje, relacje 1 wielokrotnie powtarzane komunikaty moga wplywaé na
sposob, w jaki cztowiek interpretuje ludzi, sytuacje i wlasne mozliwosci. Z czasem okreslone zna-
czenia moga by¢ automatycznie uruchamiane w nowych sytuacjach — nawet wtedy, gdy obecne
okolicznosci sa juz zupelnie inne.

Dlatego czasami czlowiek nie reaguje na osobg, ktéra wlasnie spotkal, ale na znaczenie, jakie jej
zachowanie przypomina, zgodnie z pamiecia schematow relacyjnych i pamigcig emocjonalnych
znaczen.

Nie reaguje wylacznie na pieniadze, ale na to, jaka emocjonalng zgeneralizowana pamiec
znaczenia przechowuje moézg.

Nie reaguje wylacznie na krytyke, ale na to, czego nauczy? si¢ oczekiwac po ocenie innych
0s0b.

Nie reaguje wylacznie na konflikt, ale na to, czego jego mézg nauczyt si¢ przewidywac w sy-
tuacji konfliktowe;j.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy powstawania emocjonalnych znaczen, genera-
lizacji oraz automatycznych wzoréw reagowania. Ucza si¢ rozpoznawac réznice pomiedzy aktual-
nym faktem a interpretacija, ktora uruchamia wezesniejsze doswiadczenie.

W czesci praktycznej wykorzystuja Mape Emocjonalnych Znaczenia — autorskie ¢wiczenie
pozwalajace przesledzi¢ droge:

PAMIEC — DOSWIADCZENIE — EMOCJONALNE ZNACZENIE — AUTOMA-
TYCZNA PROGNOZA — REAKCJA

a nastepnie:

FAKT — WERYFIKACJA — SWIADOMA OCENA — NOWE ZNACZENIE —
NOWA PROGNOZA — NOWA REAKCJA
Celem nie jest wyeliminowanie emocji.
Celem jest odzyskanie mozliwo$ci wyboru i §wiadome tworzenie nowego zachowania.

Uczestnik uczy si¢ rozpoznawad, kiedy emocja dostarcza waznej informacji o terazniejszosci, a
kiedy uruchamia wezesniejszy sposéb wartosciowania doswiadczenia.

Dzigki temu moze przesta¢ automatycznie traktowac przeszlosc¢ jako instrukcje obslugi terazniej-
szoscl.
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Korzysci

v rozpoznawanie automatycznych znaczen wplywajacych na reakcje

v oddzielanie faktéw od interpretacji emocjonalnych

v rozpoznawanie generalizacji wynikajacych z wezesniejszych doswiadczen

v wigksza szczegolowo$é w rozpoznawaniu wlasnych emocji

v rozpoznawanie, kiedy aktualna reakcja moze by¢ zwiazana z wczesniejszym doswiadczeniem
v weryfikowanie, czy dawne znaczenie nadal odpowiada aktualnej sytuacii

v zwigkszenie elastycznosci myslenia

v bardziej §wiadome podejmowanie decyzji

v tworzenie nowych sposob6w reagowania

v wigksza autonomia w sytuacjach presji i konfliktu

v wykotzystywanie emociji jako informacji zamiast traktowania ich jako wyroku
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NeuroKompetencje emocjonalne
EQ i zarzadzanie emocjami - wyzsza szczegétowos$¢ emocjonalna w praktyce

Uczestnicy szkolenia poznaja wspolczesng wiedze dotyczaca mechanizméw powstawania emocii
oraz sposobu, w jaki mézg nadaje znaczenie ludziom, sytuacjom, stowom 1 doswiadczeniom. Do-
wiedza sig, dlaczego te same wydarzenia moga wywolywac zupelnie rézne reakcje emocjonalne
oraz w jaki sposéb emocjonalna pamie¢ znaczen wplywa na podejmowanie decyzji, komunikacje,
wspOlprace 1 codzienne funkcjonowanie. Rozwijanie wyzszej szczegdlowosci emocjonalnej po-
zwala zwigkszy¢ elastyczno$¢ myslenia, ograniczy¢ automatyczne reakcje oraz skuteczniej wyko-
rzystywac emocje jako zrédlo informacji wspierajacych dzialanie.

Szkolenie rozwija praktyczne neurokompetencje zwiazane z rozumieniem wilasnych emocji oraz
swiadomym wplywaniem na sposéb emocjonalnego reagowania. Uczestnicy poznaja proste neu-
rotechniki wspierajace zmiane emocjonalnego warto$ciowania do$wiadczen, dzigki ktérym mozg
zaczyna tworzy¢ bardziej trafne prognozy reakcji, lepiej dopasowane do aktualnej sytuacji.

Uczestnicy ucza si¢ rozpoznawad, kiedy emocja jest adekwatng reakcja na obecna sytuacig, a kiedy
wynika z automatycznie uruchomionej pamieci wezesniejszych doswiadczen. Dzigki temu przestaja
traktowaé emocje jako przeszkode, a zaczynaja wykorzystywac je jako zrédlo informacji wspiera-
jace swiadome podejmowanie decyzji.

Korzysci

v wicksza $wiadomo$¢ wlasnych reakeji emocjonalnych

v bardziej adekwatne i §wiadome reagowanie w sytuacjach zawodowych

v wigksza odporno$¢ emocjonalna i stabilnoéé dziatania pod presja

Vv lepsze podejmowanie decyzji dzigki trafniejszej interpretaciji emociji

v skuteczniejsze rozwigzywanie trudnych sytuacii i konfliktow

v praktyczne neurotechniki wspierajace zmiang sposobu emocjonalnego reagowania
v wigksza odporno$¢ psychiczna

v wigkszy spokdj w sytuacjach wysokiej presji

V' bardziej §wiadoma komunikacja emocjonalna

v wykorzystanie informacyjnej funkcji emocji by reagowaé na sytuacje a nie na pamieé znaczen
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NeuroKompetencje komunikacyjne
Komunikacja, ktéra zmienia spos6b myslenia i dziatania

Komunikacja jest narzedziem, za pomoca ktérego moézg buduje rzeczywistos¢. Kazde stowo, o
ktérym myslimy, ktore styszymy lub wypowiadamy, wplywa na sposéb, w jaki mézg interpretuje
rzeczywisto$¢ 1 tworzy prognozy reakcji. Podczas szkolenia uczestnicy poznajq wspolczesna wiedze
dotyczaca tego, w jaki sposob komunikacja wplywa na tworzenie znaczen, podejmowanie decyzji
oraz budowanie nowych sposobéw myslenia 1 dziatania.

Dowiedza sig, dlaczego te same stowa moga wywolywac u réznych oséb zupetnie odmienne reak-
cje oraz jak §wiadomie budowaé komunikaty, ktére zwigkszaja zrozumienie, utatwiajq wspolprace
1 wspierajg realizacje wspoélnych celéw. Komunikacja jest jednym z najwazniejszych mechanizméw
ksztaltowania sposobu myslenia, podejmowania decyzji oraz budowania wlasnych mozliwosci.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy, dzigki ktérym moézg:
e nadaje znaczenie stowom,
e tworzy emocjonalne kategorie pojeciowe,
e buduje prognozy przysztych reakcij,
e utrwala korzystne lub ograniczajace sposoby mysélenia.

Dowiedza si¢ réwniez, dlaczego sposob, w jaki méwimy o sobie, innych ludziach, pracy czy przy-
szlosci, wplywa na to, jakie decyzje podejmujemy i jakie dzialania uznajemy za mozliwe.

Slowa mogg opisywac rzeczywisto$¢. Moga ja roéwniez tworzy¢. Im czedciej powtarzamy okreslona
etykiete, tym wigksze prawdopodobienistwo, ze mbzg zacznie traktowac ja jako przewidywanie
przysztosci. Swiadoma komunikacja polega na tym, aby uzywac jezyka, ktéry pomaga dostrzegac
mozliwosci, a nie zamyka ludzi w raz nadanych kategoriach.

W czgsci praktycznej uczestnicy naucza si¢ §wiadomie oddziela¢ fakty od emocjonalnych znaczen
oraz budowac¢ jezyk mozliwosci, ktory wspiera rozwoj, wspolprace i skuteczne dzialanie. Rozwina
réwniez umiejetno$¢ swiadomego budowania kategorii pojeciowych, ktore sprzyjaja uczeniu sig,
tworczemu mysleniu oraz skuteczniejszemu planowaniu dziatania, dzigki czemu ltatwiej beda two-
rzy¢ komunikaty oparte na mozliwo$ciach i rozwigzaniach zamiast na automatycznych interpreta-
cjach.

Korzysci

v wigksza $wiadomo$¢ wplywu stéw na sposéb myslenia

v umiejetnosé oddzielania faktéw od emocjonalnych interpretacii

v budowanie komunikacji wzmacniajacej mozliwosci zamiast ograniczen
Vv wicksza otwarto$¢ na nowe rozwiazania

v $wiadome wykorzystywanie jezyka do budowania wspélpracy i rozwoju
v wigksza skuteczno$é¢ komunikacji

v latwiejsze porozumiewanie si¢ z osobami o réznych sposobach myslenia

v skuteczniejsze planowanie i realizowanie celow
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NeuroKompetencje komunikacyjne
Rola emocji w komunikacji. Komunikacja jako zrédto trudnosci lub mozliwosci

Komunikat to wigcej niz stowa. Jego znaczenie moze by¢ odbierane w kontekscie tonu glosu, spo-
sobu zachowania, kategorii pojeciowych, sytuacji oraz wczesniejszych doswiadczen. Te informacje
moga wplywac na to, jak mézg interpretuje komunikat, czego si¢ spodziewa i jak przygotowuje
cztowieka do reakciji.

Powtarzajace si¢ komunikaty dotyczace czlowieka moga z czasem uczestniczy¢ w ksztaltowaniu
sposobu, w jaki interpretuje on siebie, innych ludzi i wlasne mozliwosci.

Sposéb, w jak osoba komunikuje si¢ z innymi i ze soba, moze wi¢c wplywac na to, jakie znaczenie
nada sytuacji, czego si¢ spodziewa, jakie mozliwosci dzialania dostrzega i jak reaguje.

Komunikacja moze wspiera¢ rozwoj kompetencji, samodzielne myslenie, wspolprace i poczucie
sprawczosci. Moze tez utrwala¢ ocenianie, etykietowanie, ograniczajace przekonania i reakcje
obronne.

W czesci praktycznej, uczestnicy ucza si¢ nie tylko tego, jak méwié, ale réwniez jak $wiadomie
odbiera¢ komunikacje. Zauwazaja to, co stysza, widza 1 odczuwaja, a nastgpnie ucza si¢ oddziela¢
obserwacj¢ od automatycznego znaczenia, jakie moze nadac jej mézg. Dzigki temu moga trafniej
rozpoznawac sytuacje, Swiadomiej wybierac reakcje 1lepiej wykorzystywac komunikacje w realizacji
wlasnych celow.

Korzysci

V' rozpoznawanie sposobu, w jaki mézg interpretuje komunikaty i nadaje im znaczenie

v rozpoznawanie jak stowa, ton glosu, zachowanie i kontekst wplywaja na odbiér komunikatu
v lepsze rozumienie dlaczego ten sam komunikat moze wywolywaé rézne reakcje u réznych
0s6b

Vv lepsze rozpoznawanie wlasnych reakcji emocjonalnych i somatycznych podczas rozmowy
v umiejetnosé lepszego odrézniania opinii od faktow

v umiejetnosé zatrzymania automatycznej interpretacji komunikatu

v zdolnos¢ formutowania komunikatéw, ktore zwigkszaja mozliwosé autonomicznego myslenia i
skutecznego dziatania

v rozwijanie umiejetnosci klaryfikacji

v zwigkszenie odpowiedzialnosci w komunikacji

v $wiadome budowanie komunikatu wspierajacego realizacje celu

v przekazywanie informacji zwrotnych bez niszczenia poczucia sprawczoscei

Vv komunikowanie oczekiwat i granic
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NeuroKompetencje spoteczne
Konflikt. 5 skutecznych strategii reagowania w konflikcie

Konflikt nie zawsze wynika z réznicy intereséw. Czasami jego zrodlem jest sposob interpretowania
sytuacji, emocjonalne znaczenie sléw lub automatyczny sposéb reagowania. Ponadto wezesniejsze
dos$wiadczenia moga wplywaé na sposob interpretowania aktualnych sytuacji i na automatyczne
wzorce reagowania. Swiadomo$¢é tych wzorcow, nowe informacje oraz nowe do$wiadczenia moga
poszerza¢ repertuar dostepnych reakeji w sytuacji konfliktowej. Konflikt, moze tez uruchamiaé¢
reakcje warunkowane rola spoleczng na ktére istnieje przyzwolenie w danej kulturze organizacji.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy wplywajace na powstawanie konfliktéw oraz
dowiedzg sig, dlaczego ta sama sytuacja moze by¢ przez rézne osoby interpretowana w zupelnie
odmienny sposéb, poznajg skuteczne strategie reagowania w konfliktach oraz rozwinal umiejgtno-
$ci wyboru sposobu zachowania.

Konflikt moze by¢ tez informacja o tym, ze dotychczasowy sposéb funkcjonowania przestal wy-
starczaé, oznacza to, iz informacyjna funkcja konfliktu, staje si¢ mostem do zmiany, a nie do walki.

W czesci praktycznej uczestniczy szkolenia rozwijaja umiejetnos$¢ zatrzymywania automatycznej
reakcji, prowadzenia rozmowy, stawiania granic, negocjowania, zamykania destrukcyjnych konflik-
tow oraz poszukiwania rozwiazan, ktore pozwalaja chroni¢ zaréwno interes wlasny, jak i wspolny
cel. Uczg si¢ rozpoznawac, co jest faktem, co interpretacija, co rzeczywiscie jest zagrozone oraz jaki
cel cheg osiagnac. Uczestnicy podczas szkolenia rozwijaja umiejetnosci analizy sytuacji konflikto-
wej oraz wyboru najkorzystniejszej strategii.

Korzysci:

V' rozpoznawanie rzeczywistego zrédla konfliktu
v oddzielanie faktéw od interpretacii

v wigksza kontrola nad wlasna reakcja

v konstruktywne wyrazanie potrzeb

v skuteczniejsze stawianie granic

V' rozwijanie umiejgtnosci negocjowania

v wybieranie strategii odpowiedniej do sytuacji
v ograniczenie eskalacji konfliktu

v skuteczniejsze poszukiwanie rozwiazan

v wigksza skuteczno$é wspolpracy

v wykotzystanie informacyjnej funkcji konfliktu do zmiany
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NeuroKompetencje spoteczne
Mechanizmy skutecznej wspotpracy

Uczestnicy szkolenia poznaja wspoltczesng wiedze¢ dotyczaca funkcjonowania mézgu spolecznego
oraz mechanizmow, ktére wplywaja na sposéb budowania relacji, wspolpracy i reagowania w sy-
tuacjach wysokiej presji oraz w zréznicowanym $rodowisku ludzi cechujacych si¢ réznym pozio-
mem $wiadomosci i rozwoju kompetenciji.

Dowiedza sig, dlaczego ta sama sytuacja moze by¢ przez rézne osoby interpretowana w zupelnie
odmienny sposéb oraz jak emocjonalna pamiec znaczen 1 pamie¢ schematow relacyjnych wplywaja
na komunikacje, podejmowanie decyzji i wspolprace w zespolach.

Mozg nie reaguje wylacznie na osoby, ktére spotykamy. Reaguje réwniez na zapisane wczesniej
znaczenia i do$wiadczenia zwiazane z podobnymi sytuacjami. W pamieci moézgu istnieja schematy
relacyjne warunkowane hierarchia, ktore aktywuja si¢ przez bodzce, i nie zawsze sprzyjaja dobrej
wspOlpracy i komunikacji. Dzigki zrozumieniu mechanizméw generalizacji uczestnicy ucza si¢ od-
dziela¢ przeszle doswiadczenia od aktualnych relacji, co ulatwia budowanie zaufania, wspolpracy i
podejmowanie bardziej trafnych decyzji interpersonalnych, przez rozpoznawanie rol i przekracza-
nie granic odtwarzanie schematéw relacyjnych.

Szkolenie rozwija praktyczne neurokompetencje zwiazane z budowaniem zaufania, skuteczng
wspolpracy oraz konstruktywnym rozwigzywaniem konfliktow. Uczestnicy ucza si¢ rozpoznawac
automatyczne schematy reagowania, lepiej rozumie¢ perspektywe innych oséb oraz $wiadomie
tworzy¢ srodowisko sprzyjajace wspolpracy.

W czeéci praktycznej poznaja proste neurotechniki wspierajace wspotdziatanie oséb o réznych do-
$wiadczeniach, sposobach mysélenia 1 kompetencjach. Naucza si¢ wykorzystywac réznorodnosé ze-
spotu jako zrédlo nowych mozliwosci zamiast zrodla napigé, koncentrujac si¢ na realizacji celu.

Korzysci

v skuteczniejsza wspolpraca oparta na wzajemnym zrozumieniu
v wigksze zaufanie w zespole

Vv lepsze wykorzystanie wiedzy i do§wiadczenia pracownikéw

v bardziej konstruktywne rozwigzywanie konfliktow

v wigksza otwarto$¢ na réznorodne sposoby myslenia

v praktyczne neurotechniki wspierajace wspotprace i komunikacje

v zwigkszenie elastycznos$ci myslenia i kreatywnego dzialtania poza schematem
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NeuroKompetencje w stresie
Spokdj pod presja
Rozpoznaj mechanizm. Odzyskaj wptyw. Przejmij kontrole

Stres nie zawsze wynika z tego, co dzieje si¢ wokol nas. Znaczenie ma réwniez sposob, w jaki mézg
interpretuje sytuacje i przewiduje to, co moze wydarzy¢ si¢ za chwile. Zdarza sig, ze dtugotrwala
sytuacja stresowa, zmienia sposob reagowania na codzienne zdarzenia, 1 nawet wtedy gdy zmieniajq
si¢ okolicznosci, cztowiek reaguje jak w stresie, wylacznie dlatego, ze mézg nie ,,zarejestrowal”
momentu zakoficzenia zagrozenia.

Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy odpowiedzialne za reakcje stresowq uwzgled-
niajac zmiany biologiczne, poznawcze i w sposobie reagowania oraz dowiedzg si¢, dlaczego w sy-
tuacji presji cztowiek moze reagowacé inaczej niz wtedy, gdy czuje si¢ bezpiecznie.

Poznaja zalezno§¢ pomiedzy stresem, emocjami, uwagga, sposobem interpretowania informacji 1
podejmowaniem decyziji.

W czescl praktycznej uczestnicy szkolenia uczg si¢ rozpoznawac wlasne sygnaly przecigzenia, za-
trzymywac automatyczne reakcje oraz stosowac neurotechniki wspierajagce odzyskiwanie spokoju,
koncentracji i zdolnosci do swiadomego dzialania. Rozwinat umiejetnosci zarzadzania sytuacja stre-
sowa, kontrolowania swoich reakcji 1 tworzenia schematow ktére pozwalaja organizmowi na wej-
$cie w tryb regeneraciji.

Korzysci

Vv lepsze rozumienie mechanizmoéw stresu

v rozpoznawanie wlasnych reakcji pod presja
v wigksza zdolno$¢ koncentraciji

v wickszy spokdj w wymagajacych sytuacjach

V' szybszy powrét do réwnowagi

v bardziej $wiadome podejmowanie decyzji pod presja
v wicksza elastycznosé reagowania

v skuteczniejsze dzialanie w sytuacjach trudnych

v praktyczne neurotechniki wspierajace regulacije reakcji

v praktyczne neurotechniki zamykajace reakcje stresows
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NeuroKompetencje emocjonalne
Odpornosc¢ psychiczna. Neurotechniki wzmacniajace psychologiczne bezpieczenstwo

Wigkszo$¢ ludzi prébuje walczy¢ ze stresem. Znacznie skuteczniej jest zrozumie¢ mechanizmy,

ktére go uruchamiaja.

Mozg nie reaguje wylacznie na biezace wydarzenia.

Reaguje na emocjonalne znaczenie sytuacji oraz szczegdlne bodzce ktére moze blednie utozsa-

miac z pamigcig zagrozen.

Jezeli sytuacja zostanie zinterpretowana jako zagrozenie, organizm automatycznie uruchamia re-
akcje obronna.

To wtasnie dlatego czasami odczuwamy napigcie, mimo ze realne zagrozenie juz dawno minetlo.
Podczas szkolenia uczestnicy poznaja mechanizmy odpowiedzialne za powstawanie stresu oraz

dowiedza si¢, w jaki sposéb mbzg tworzy prognozy zagrozeni 1 bezpieczefstwa.

Poznaja praktyczne neurotechniki wspierajace odzyskiwanie spokoju, budowanie poczucia bez-
pieczenistwa, wzmacniajace psychologiczne bezpieczenistwo oraz §wiadome tworzenie nowych
doswiadczen, dzigki ktérym modzg stopniowo uczy si¢ reagowac spokojniej i skuteczniej. Uczest-
nicy szkolenia rozwijaja umiejetnosci budowania i wzmacniania odpornosci psychicznej, wzmac-
niajac zdrowie.

Bo prawdziwy spokéj nie pojawia si¢ wtedy, gdy swiat przestaje by¢ wymagajacy.

Pojawia si¢ wtedy, gdy mozg przestaje niepotrzebnie przewidywac zagrozenie i reagowac na pa-
mig¢ zagrozen oraz gdy w obliczu realnego zagrozenia, cztowiek potrafi dziata¢ racjonalnie i sku-
tecznie rozwigzywaé pojawiajace si¢ problemy.

Korzysci

v wigkszy spok6j w sytuacjach wymagajacych

Vv lepsze rozumienie mechanizméw stresu

v szybszy powrét do réwnowagi emocjonalnej

v wigksza odporno$¢ psychiczna

v psychologiczne bezpieczenstwo

Vv lepsze podejmowanie decyzji pod presja

v praktyczne neurotechniki wspierajace poczucie bezpieczenstwa

v wigksza koncentracja i skuteczno$é dzialania
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