


© .Jesli jakis ruch ma wywotaé efekt,
to musi angazowac tych,
ktorzy do niego dotgczajg,
a nie tylko tych,
ktorzy mu przewodza.

Simon Sinek

Human
Reset



Dzien dobry,

witaj po ludzkiej stronie HUMAN RESET!

Jestesmy zespotem facylitatorow i trenerow. Pracujemy z liderami i zespotami w
swiecie, w ktorym ,wiecej” coraz czesciej znaczy ,gorzej” Tempo, technologia i
presja na KPIrosng szybciej niz relacje i kultura pracy nadgzajg sie do nich
dostroic. Widzimy, ze stoimy na progu zmiany: od ,szybcieji mocniej” do ,madrzej i
trwalej” Pomagamy zespotom odzyskiwac Spojnosc, jakosc rozmow i wspotpracy
— bez lukru i bez udawania. Patrzymy na sprawy od ludzkiej strony, z wiedzg, ze
biologia oraz emocje czesto sg gtownymi decydentami naszych wyborow.

Szanujemy czas, zasoby i ograniczenia. Wierzymy, ze uzywajgc naszych
najbardziej “ludzkich” jakosci mozemy odnajdywac sig, dziatac i by¢ zdrowymi we
wspotczesnym swiecie. Wspieramy organizacje w zmniejszaniu “tarc” w
wspotpracy: mniej chaosu komunikacii, mniej napiec ukrytych, wiecej jasnych
uzgodnien, odpowiedzialnosci i decyzji. Pracujemy przez doswiadczenie, kontakt i
realne interwencje w to, jak ludzie ze sobg rozmawiajg i dziataja.

W zatgczeniu prezentujemy nasz program "gotowych” produktow na rok 2026 dla
pracownikow i zespotow. Sg tu zarowno catodniowe warsztaty, sesje facylitacyjne
jak I webinary typu all-staff. Mamy nadzieje, iz nasza propozycja bedzie na tyle
interesujgca, ze zaowocuje wspolnymi dziataniami.

Wierzymy, ze kazda organizacja ma swoj unikalny styl dziatania. Zapraszamy do
kontaktu, by dopasowac cos specjalne do potrzeb Twoich zespotow.




Bezpieczenstwo
Zdrowa

Produktywnosc
RozwWOj
Dobrostan

Warsztaty dla

pracgwnikéw
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Reset



\.~\‘

ZARZADZANIA EN




Cele programu “SAFE & SOUND"

Celem programu SAFE & SOUND jest edukacja oraz zdobywanie umiejetnosci zwigzanych ze zdrowym i bezpiecznym
stylem pracy, podnoszeniem odpornosci psychicznej, zarzgdzaniem stresem, dbaniem o dobrostan oraz
produktywnosc i radzeniem sobie w kryzysie. Program zawiera warsztaty, ktore moga byc realizowane tgcznie jako
program lub oddzielnie i zawierajg takie tematy:

BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ - ,CALM IN THE UNKNOWN”
PROFILAKTYKA WYPALENIA ZAWODOWEGO - ,BURNOUT MUCH?”

TRAUMA, KRYZYS, POWORT DO BEZPIECZENSTWA | ROWNOWAGI - SAFETY NET
ZARZADZAJ ENERGIA ANIE CZASEM - BACK TO ENERGY

Warsztaty kierowane sg do pracownikow, liderow i zespotow. Gtownymi dtugofalowymi rezultatami powyzszych
programow jest wzrost samoswiadomosci, lepsze rozumienie mechanizmow psychologicznych i neurobiologicznych,
poszerzanie perspektywy i zwiekszenie liczby zdrowych i mozliwych sposobow radzenia sobie ze stresem, w kryzysie
| przecigzaniu, profilaktyka wypalenia zawodowego i chronicznego zmeczenie, podniesienie poziomu zdrowia
uczestnikow.

® 8-godzinne (catodzienne) warsztaty na zywo z jednym trenerem w jezyku polskim lub angielskim

dla grupy do 12 osob.
® Materiaty szkoleniowe i poszkoleniowe dla uczestnikow. ~
® Uzyteczne, tatwo aplikowalne narzedzia i techniki ale przede wszystkich rozumienie zrodet “
problemu. Human

® Praca z kontekstem indywidualnym i spotecznym (jak mam ja sam__i jak mamy jako spotecznosc). Reset



OPIS WARSZTATU

BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

,CALM IN THE UNKNOWN”

START -
GDZIE

JESTESMY?

CZYMJEST ODPORNOSC PSYCHICZNA?
« Corozumiemy pod tym pojeciem? Czym
odpornosc nie jest? Jak mozna ja ksztattowac?
« Model MTQirozwijanéw nim komptencje.
. Osadzanie sie W grupie - wazna umiejetnosci
Kluczowa kompetencja przysztosci.
NARZEDZIA| TECHNIKI: praca grupowa w grupie,
¢wiczenia w parach, formutowanie
indywidualnych WNIOSKOW.

EMOCJEIJA (MY)
« Czymjest dojrzata kontrola emociji? Czym sg emocje?
Do czego stuzg? Jak korzystac zich mocy”?
. Przebieg reakcji stresowej i narzgdzia do zarzadzania
je] poszczegélnymi etapami.
NARZEDZIAI TECHNIKI: pracaw parach, pracaw matych
grupach, techniki pracy z ciatem i oddechem, role palying.

JAKJESTMIW ZMIANACHI WYZWANIACH?

. Jakludziereagujgna zmiany? Jak jaztym mam? Czy
pozwalam sobie iS¢ dalej czy si§ blokuje? Jak moge
sobie pomoc?

. Uczenie sig i budowanie odpornosci - €zego wymaga
na poziomie fizycznym i psychicznym?

NARZEDZIAI TECHNIKI: cwiczeniaw parach, dyskusje

grupowe, techniki pracy body&mind

JAK WZMACNlAC POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI
1 ANGAiOWAC' SIE ZDROWO?
+ Moja motywacja - j€j jasne iciemne strony. Czy znam swoje

mocne strony? Czy Z nich korzystam? Jak angazuje si W
zadania?

Moje poczucie wiasnej wartoscia pewnos$¢ siebie. Jak dbac
o wewngtrzng stabilno$¢ w obliczu wiecznie zmieniajacego
sig swiata.

NARZEDZIA| TECHNIKI: self-assessment, testy, praca w
parach, ¢wiczenia w cate] grupie.
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Rozwijane kompetencje

Zdolnosc do elastycznoscl
psychicznej, ratwiejsza
adaptacja do zmian,
rozwijanie ciekawosci,

poszerzanie perspektywy

Resilience

\Wzmacnianie odpornosci
psychicznej W roznych je]
aspektach. Podnoszenie

rozumienia oraz SpPOSOD

dziatania wspierajacy rozwoj,

uczenie sig | wychodzenie z
kryzySOw.

Y,

Rozwijanie postawy
samoswiadomosci |
samodzielnego podejmovvania
dziatania narzecz polepszania

sytuacii. ﬂ



OPIS WARSZTATU

PROFILAKTYKA WYPALENIA ZAWODOWEGO

1] BURNOUT MUCH”

FEBY SIE WYPALIC, TRZEBA SIE ZAPALIC

« Czymjest wypalenie zawodowe? Czy wystepuje

w innych obszarach zycia Czy tylkow pracy?
Objawy / symptom | etapy.

. Comnie najpardziej zapalana+ina -?
NARZEDZIAI TECHNIKI: praca grupowaw grupie,
éwiczenia w parach, &wiczenia indywidualne,
formutowanie indywidualnych WNIOSKOW.

WYPALONY ZE STRESUCZY
UZALEZNIONY OD STRESU?

. GLOBALSTRESS SURVEY - gdzie jestem teraz na skali

zagrozenia wypaleniem? Wewnetrzne i zZewngtrzne
przyczyny wypalenia.

« WYPALONY czy UZALEZNIONY - wazne roznice, istotne

podobienstwa pomiedzy wypaleniem, uzaleznieniem,
reakcjg post traumatyczng dodajgc do tego temat
neurordznorodnosci.

NARZEDZIA| TECHNIKI: ankiety self-assessment, pracaw

matych grupach, techniki pracy z ciatem i oddechem,
pracaw parach.

@

JAK SIE NIE WYPALIC?

« PROFILAKTYKA WYPALENIA - kluczowe zasady
wspierajace zapobieganie wypaleniu zawodowemu.
Jak dbac o siebie W Swiatowej kulturze “szybciej,
mocniej, wigcej” Jak pracowac z lekiem, presja tak by
nie wykanczaty.

. GRANICE, ZASOBY, RELACJE - jak dbacote zdrowe i
wspierajace, a odsuwac sig od tego co nam nie stuzy?
HQC - & filary wysokie;] jakosCi kontaktu, ze sobg iz
innymi.

NARZEDZIA| TECHNIKI: ¢wiczeniaw parach, dyskusje

grupowe, techniki pracy body&mind

7YJ NA "DOBREJ” FALI

. FALAZycia - stresto nieodzowny element zycia, jak zamiast
probowac przed nim uciekaé nauczyc sig zdrowo go
przezywac. Jak OSWOI¢ ukkad Nerwowy'i nie bac sig

. MOJ ANTYWYPALENIOWY PLAN - do wdrozenia po wyjsciu z
warsztatu.

« NARZEDZIAI TECHNIKI: self-assessment, praca
indywidualna, pracaw parach, &wiczenia w catej grupie.

Human
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Rozwijane kompetencje

Active listening &

Proactivity

Y,

Wzmacnianie 0dpornosci
je] Rozwijanie umiejetnosci

psychicznejw roznych je]
aspektach. Myslenie W SPOSOD stuchanial przebywama przy
krytyczny, zaciekawiony | emocjach swoichiinnych.
wielorozwigzaniowy oraz Wzmacnianie postawy
wieloprzyCczynowy. Wyjscie ze zaciekawienia i poczucia
stereotypow. wptywu.

Wspieranie zdrowych
spoSObOw wspotpracy w
zespole. Umiejgtnosci
korzystania z 7asSobOW |
dzielenia sie wiedza.




OPIS WARSZTATU

,SAFETY NET” - POWROT '
, D
 OWNOWAG O BEZPIECZENSTWA |

NAJWAZNIEJSZA KOMPETENCJA PRZYSZLOSCI
« Swiatowy kryzys zdrowia psychicznego ijego

CZESC 1- SAMOREGULACJA

. Czymjest SAMOREGULACJA i dlaczego jest wazna? Czy
emocjom nalezy daé sie poniesc? A moze trzeba wszystko
zduszac¢? Czy sginne opcje?

. 5technik wspierajacych samoregulacje W oparciu o metodeg

konsekwencje. Realia Polskii $wiata. Czego #

potrzebujemy najbardziej w tym Swiecie, aby pozostac (-
w zdrowiu lub do niego pOWrOCIC? Kluczowa
kompetencja przysztosci - UMIEJETNOSC
POWRACANIA DO BEZPIECZENSTWA oraz
WYCHODZENIAZ MOBILIZACJL.
NARZEDZIA| TECHNIKI: praca w grupie, ¢wiczeniaw
parach, cwiczenia indywiduaine.

poliwagalna, MBSR i metodeg Somatic Experiencing (oddech,
dotyk, ruch, zmysty).

. Klucz dorostego zycia - ODPOWIEDZIALNOSC za swoje
emocje i zachowania.

NARZEDZIAI TECHNIKI: cwiczenia W parach, dyskusje grupowe,

techniki pracy body&mind

CZESC 2 KOREGULACJA

« Nicw zyciu nie pomaga przejsc kryzysu tak, jak obecnosc
DRUGIEGO CZEOWIEKA. Jak korzystaci dawac koregulacjg innym.
WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA, wspierajace przekonania,
rozumienie stanow u siebie i innych.

. BARIERY do korzystania ze wsparciaiich konsekwencje. GRANICE,
kiedy nie jest bezpiecznie.

« MOJPLAN BEZPIECZENSTWA - zdrowa mobilizacja, spokojne
odpuszczanie.

« NARZEDZIAI TECHNIKI: self-assessment, praca indywidualna,

CZY MOJ UKLAD NERWOWY JEST NERWOWY?
. PODSTAWY dziatania autonomicznego uktadu nerowego. 3
podstawowe stany wg teorii poliwagalnej i jak kazdy z nich
stuzy nam do zycia. Co jedli jestesmy rozregulowani,
przebodz’cowani, w trakcie lub po kryzysie zyciowym lub
zdrowotnym?
« CIALO + EMOCJE + UMYSE+ WARTOSCI - jak dziata system
naczyn potgczonych i dlaczego warto uczyc sig Swiadomego

i

wchodzenia W bezpieczenstwo. MAPA mojego uktadu

nerwowego. o éw ‘ o .
NARZEDZIA | TECHNIKI: self-assessment, pracaw matych praca w parach, wiczenia w cate] Grupie
grupach, techniki pracy z ciatem i oddechem, pracaw parach. ‘

Human
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Rozwijane kompetencje

Zdolnosc do elastycznoscl
psychicznej, ratwiejsza
adaptacja do zmian,
rozwijanie ciekawosci,

poszerzanie perspektywy

Resilience

\Wzmacnianie odpornosci
psychicznej W roznych je]
aspektach. Podnoszenie

rozumienia oraz SpPOSOD

dziatania wspierajacy rozwoj,

uczenie sig | wychodzenie z
kryzySOw.

Y,

Rozwijanie postawy
samoswiadomosci |
samodzielnego podejmovvania
dziatania narzecz polepszania

sytuacyl.




OPIS WARSZTATU

»BA ’
CKTOENRGY” - ZARZADZAJ ENERGIA ANIE CZASEM

SKAD BIORE, ENERGIE DO 7YCIA | DZIALANIA?
. Biologial psychologia - 4 krolestwa energii cztowieka -
jak z nich korzystam? Nadwyrezam, sabotuje czy
wspieram i wzmacniam? Moj aktualny osobisty POZIOM
energii witalnej.
. Cowzmacnia aco Wyssysa moja energig”? Czy
zwracam na to uwage w swoim zyciu. Jak dbam © swoje
zbiorniki z energia?
NARZEDZIA| TECHNIKI: self-assessment, pracaw grupie,
¢wiczenia w parach, &wiczenia indywidualne.

W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH
. Ciatojakobaza naszej energii - €z€go potrzebujemy by
wspierac ciato (profilaktyka, sen i regeneracja, ruch,
odzywianie, odpoczywanie). 4 stregy energii fizycznejijakz
nich madrze korzystac.
. Zasada MINIMALIZMU - éwiczenia, techniki, sposoby, ktore
dajg najwigksze rezultaty anie wymagajg od razu duzych
krokow.
NARZEDZIA| TECHNIKI: self-assessment, pracaw matych

grupach, techniki pracy z ciatem i oddechem, pracaw parach.

7 R

SILA | ENERGIA Z EMOCJI

« Czymsg emocje? Ktore dajgnam energie, aktore sprawiajg,
7e czujemy, ze j€] nie mamy. Jak wspiera nas tuta]
psychologia pozytywnai jej psychologiczne interwencje.

« Dlaczego racjonalny optymizmto najskuteczniejsze
narzedzie MENTALHEALHna Swiecie. Jak go stosowac? Czy
on nie jest? Jak czuc, zezyjemya rownoczesnie nie tong¢
pod emocjami. Kiedy za duzo to juz po prostuza duzo?

. 4 strefy enerdgii emocjonalnej i jakz nich madrze koszystac.

NARZEDZIAI TECHNIKI: cwiczenia W parach, dyskusje grupowe,
techniki pracy body&mind

SPOKOJNA GLOWA - ZARZADZANIE ENERGIA MENTALNA
SENSEM DZIALANIA
. Tamgdzie jest moja uwaga tam leci moja energia. ZASADY

zdrowego myslenia, matematyka leku i podstawy zarzadzania
uwaga. Co robi¢ gdy nie moge zapanowac na uwagay?

CO JEST WAZNE, anaco poswigcam energig? Czy dziatam
zgodnie Z moimi osobistymi wartosciami. Sekrety zycia
satysfakcjonujacego - pewnie inne niz te, ktore znajdziesz na
instagramie.

SOJUSZE DLA ENERGII - wdrazanie nawykow poziom master. Co
dziata skuteczniej gdy wdrazamy zamiang.

NARZEDZIA| TECHNIKI: self-assessment, praca indywidualna,

pracaw parach, &wiczenia w catej grupie.
(]
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Rozwijane kompetencje

Wzmacnianie 0dpornosci
psychicznejw roznych jej
aspektach. Podnoszenie

rozumienia oraz SpPOSOD

dziatania wspierajacy rozwoj,

uczenie si€ | wychodzenie yA
kryzySOW.

Y,

Myslenie W sposob Krytyczny,

zaciekawiony | L
, , _ Rozwijanie postawy
wielorozwigzaniowy oraz o o
_ L samoswiadomoscCl |
wieloprzyczynowy. Wyjscie z€ , _ ,
o samodzielnego podejmowania
stereotypow | utartych _ _ ,
, _ dziatania narzecz polepszania
przekonan. Poszerzanie )
sytuacyl.
Human

Reset
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SAFE & SOUND

Inwestycja w warsztaty

Catodniowy (8-godzin trenerskich), wrasztat na zywo, w
siedzibie klienta, prowadzony przez 1 zawodowego trenera,
po polsku lub po angielsku dla grupy do 12 osob. Cena
zawiera: materiaty szkoleniowe w wersji papierowe;j,
Warsztaty z program SAFE & SOUND o _ , 6 500 PLN 7 995 PLN
wszelkie inne materiaty potrzebne do przeprowadzenia
sesji, materiaty po szkoleniowe w postaci pdf dla
uczestnikow szkolenia, ewentualne koszty transportu i

noclegu trenera.

Dodatkowy trener na grupie Mozliwe powigkszenie grupy do 16/18 0sob. 3000 PLN 3690 PLN

_ 5% znizki przy zamowieniach powyzej 3 sesji

Human
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Warsztaty | spotkania

dla z%spolréw
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Cele audytu

Audyt relacji i komunikacji to proces, ktory pomaga zobaczyc, co naprawde dzieje sie w
zespole: w obszarze zaufania, wspotpracy, przeptywu informacji i roli lidera.

Celem jest zrozumienie, ktore zachowania i schematy wspierajg efektywnosc,
a ktore jg blokujg - oraz wypracowanie jasnych rekomendacji dalszych krokow.

Dla organizacji to bezpieczna, zewnetrzna diagnoza, ktora tgczy perspektywe ludzi,
lidera i systemu, a dla zespotu - mozliwos¢ nazwania waznych tematow w atmosferze
szacunku i psychologicznego bezpieczenstwa.

e krotkie ankiety i rozmowy indywidualne z liderem i cztonkami zespotu,
catodniowy 8-godzinny, facylitowany warsztat z zespotem, oparty na realnych
sytuacjach (12-16 osob),

e oObserwacja na zywo sposobow komunikacii, rol i napiec w zespole,

e raport z wnioskamiirekomendacjami + spotkanie podsumowujgce.

Jak?




OPIS PROGRAMU

Audyt relacji i komunikacji - DreamTEAM

START -

OERIENTACJA

DIAGNOZA WSTEPNA
Krotka, anonimowa ankieta online dla catego
zespotu oraz rozmowy indywidualne z liderem

i wybranymi cztonkami zespotu

(do 6 0sOb - wtym lider), aby uchwycic kluczowe
wyzwania napiecia.

WARSZTAT ZESPOLOWY (1 dzien)
Facylitowana praca catego zespotuna realnych
sytuacjach: obserwujemy schematy komunikacii,
role, przeptyw informaciji, poziom zaufanial
zaangazowania. Projektujemy aktywnosci zgodnie
ze wstepna diagnoza. Warsztat prowadzony przez 2
zawodowych trenerow. Staty zapis obserwacji.

RAPORT Z AUDYTU
Podsumowanie mocnych stron, napieCi WZOrcow

dziatania oraz rekomendacije dziatan krotkoterminowych

strategicznych (lider, zespot, organizacja).

Wypunktowanie korzystnychi sprzyjajacych wspotpracy

wzorcow komunikacji oraz tych, ktore utrudniaja
komunikacjg oraz rozwoj zespotu.

SPOTKANIE PODSUMOWUJACE

Omowienie raportuz liderem i/lub zespotem, doprecyzowanie

priorytetéw i mozliwych dalszych form pracy (warsztaty,

coaching zespotowy, proces transformacyjny). Wzmocnienie
tegocoWw zespole swietnie dziata i pokazanie potencjalnych

obszarow wymagajacych wsparcia.

Human
Reset



Rozwijane kompetencje

Communication

skills — oral &
written

Y,

Wzmacnianie R .
, . o Rozwijanie otwarte), klarowne]
vvspo+odpovv\ed2|a\nosc3| Za L _ o . .
o - _ komunikacjl W zespole: Uczenie sie dzielenia
relacje i wyniki, pudowanie . . L
mowienie perspektyw, informacii |
doswiadczen tak, by caty

0 trudnosciach, oczek'\vvaniach i
zespot miat dostep do waznej

rolach w Sposob zrozumiaty |
wiedzy, a nie tylko wybrane

konstruktywny.
0SObY. "Reset’

dojrzate] wspoftpracy
zamiast przerzucania sig
wing.




Inwestycja

Przeprowadzenie audytu relacji i komunikacji w zespole (do 14
0s0b) wraz z przygotowaniem raportu z rekomendacjami i
obserwacjami trenerow. Cena zawiera:
+ DIAGNOZE WSTEPNA - anonimowa ankieta online dla
cztonkow zespotu, 6 indywidualnych 30 minutowych rozmow
(1zliderem, 5 z cztonkami zespotu)
« catodniowy (8-godzin trenerskich) WARSZTAT na zywo
prowadzony przez 2 zawodowych treneréw, po polsku lub po
AUDYT RELACJI | KOMUNIKACJI W ZESPOLE ,
angielsku
» RAPORT po warsztacie w wersji pdf
SPOTKANIE PODSUMOWUJACE z omowieniem wynikow

(online) 1godzina z liderem lub z catym zespotem (S0 minut)

* materiaty szkoleniowe w wersji papierowej, wszelkie inne
materiaty potrzebne do przeprowadzenia sesji, materiaty po
szkoleniowe w postaci pdf dla uczestnikow

+ koszty transportu i noclegow trenerow

) Godzina dodatkowego spotkania z zespolem, konsultacji z liderem
Dodatkowe spotkania lub follow-upy

lub follow-upujacych spotkan

14 522 PLN

800 PLN/h
(2 trenerow)
400 PLN/h

(1 trener)

17 862 PLN

984 PLN
(2 trenerow)
492 PLN
(1 trener)

Human
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Inspirujgce

interaktywne
spotkania

Webinary
ALLGSTAFF




Cele webinarow

Jak?

Wazng czescig misji organizacji jest edukacja i inspirowanie. Jednym z miejsc gdzie pracownicy poszerzajg swojg wiedze

nie tylko profesjonalng (réwniez o zyciu i zdrowym funkcjonowaniu) jest miejsce pracy.

Ponizej przedstawiamy kilka tematow z zakresu pracy z niepewnoscig, przebodzcowaniem, nadmiarem i odkrywaniem
wtasnej autentycznosci:

PEWNI NIEPEWNOSCI - jakie kompetencije potrzebujemy rozwijac by lepiej radzi¢ sobie z niepewnoscig?

POTEGA MNIEJ - czego uczy nas minimalizm i jak stosowac¢ go w codziennym zyciu by unikac przebodzcowania?

LESS MESS POWER - jak zarzadzic rzeczami we wtasnej przestrzeni i dlaczego ich nadmiar wptywa na nasze zdrowie i
poziom stresu?

90 minutowe interaktywne, inspirujgce sesje online dla grup do 100 osob.
prowadzone w jezyku polskim i angielskim przez 1 trenera.

materiat po sesji online w postaci prezentacji z poruszanymi tresciami.

Human
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Human

PEWNI NIEPEWNOSCI

jakie kompetencje potrzebujemy rozwijac by lepiej radzic sobie z

Rzeczywistosc VUCA i BANI

Wspotczesny po-pandemiczny Swiat - jak radzimy sobie
Z niepewnoscig, ktora wpisana jest w nasza
rzeczywistosc. Jak ma sie do tego kultura, role
spoteczne i duze zmiany na swiecie.

Gdzie szukac odpowiedzi w radzeniu
sobie z niepewnoscig?

Co podpowiada nam nauka - psychologia,
neurobiologia, socjologia, filozofia?

Naprzeciwko jakich przekonan musimy stangc by
uczyc sie dziatac w niepewnosci bez leku?

LOPORNY” mindset

Czy my lubimy zmiany? Jak mam z tym
indywidualnie? Co moze sie pojawiaC u mnie w
zmianie? Jaki wptyw mam na elastycznos¢ mojego
myslenia?

niepewnoscig?

Agenda

webinar

Myslenie krytyczne |
dywergencyjne
-Dlaczego ratuje nas ciekawosc,

kreatywnosc, myslenie wieloaspektowe i
wielorozwigzaniowe?

Jakie masz ZASOBY?

-Jak dziata matematyka leku i jak moge zadbac o to by
niepewnosc nie podcinata mi skrzydet? Co juz mam i
dziata na mojg korzysc?

Powracanie do STABILNOSCI

-4 techniki powracania do stabilnosci w sytuacjach

niepewnosci. Dziatanie na poziomie ciata, emocji i
umystu.

PROFESJONALIZACJA niepewnosci

3 kroki do czerpania wiedzy z niepewnosci i robienia
Z dziatania w niej swojej mocnej strony. Na jakich
poziomach moge rozwijac kompetencje dziatania w
niepewnosci.



POTEGA ,MNIEJ”

Czego uczy nas minimalizm i jak stosowac go w codziennym
Zyciu by unikac przebodzcowania?

Rzeczywistosc dzisiaj

Rzeczywistosc dzisiaj - Swiat w liczbach - konsumpcja,
stan posiadania, postep technologiczny, mozliwosci
porownan, mnogosc wyborow i rol zyciowych, zalew

informaciji.

Hedonistyczna Adaptacja
a Dopamina

Dlaczego rzeczy tracg na wartosci? Czego lepiej
chciec¢ wiecej a co dtugoterminowo nie robi nam
roznicy? Dlaczego ciggle poszukujemy czegos
nowego i coraz lepszego?

Struktura czy wolnosc?

Czym jest dojrzata osobowosc i jakg role w niej
odgrywajg granice? Czy umiesz sie konfliktowac?
Czy potrafisz powiedziec nie? Czy boisz sie utraty
innych opciji jak juz na cos sie zdecydujesz?

Agenda

webinar

Social Media Animal

Jaki jest efekt nadmiaru tresci i
przebodzcowania ha nasz mozg. Proste zasady
higieny cyfrowe;.

Minimalizm, Materializm,
Konsumpcjonizm, Less Waste?

Modne hasta czy moze wskazowki jak dziatac w
swiecie, w ktorym wszystkiego jest duzo. Czym jest
‘cicha lista zadar’, o ktorej nawet nie wiesz ale ktorg
wypetniasz.

Jestem ,zwyciezcg”, jak chce to
moge wszystko

Dlaczego to jedne z najbardziej szkodliwych haset
wspotczesnego swiata. Jak zdrowo rozmawiac ze
soba.

Less is More ... and good enough

Dlaczego w zyciu mniej czesto znaczy wiecej, a
jakosc niekoniecznie idzie w parze z iloscig?
Dlaczego naprawde czesto lepsze jest wrogiem
dobrego, a wiecej to czesto po prostu za duzo.



. LESS MESS POWER

jak zarzadzic rzeczami we wtasnej przestrzeni i dlaczego ich
nadmiar wptywa na nasze zdrowie i poziom stresu?

Batagan czy artystyczny chaos

0 nadmiar rzeczy lub brak ich uporzgdkowania robi z naszg
gtowa i jakoscig zycia? Dlaczego pomimo tego, ze ciggle
sprzgtam, moja przestrzen za chwile jest zabataganiona?

KONSUMPCJONIZM
czy MINIMALIZM

Gdzie jestes na skali gromadzenia?

Zasady swiadomego kupowania - dlaczego tak
trudno jest nam w obecnym swiecie zapanowac
nad iloscig rzeczy?

ZASADY mojej przestrzeni

Przeszkody na drodze do wspierajgcej przestrzenii
zasady, ktorych warto sie trzymac, gdy postanowisz cos
przyniesc¢ do domu.

Agenda

webinar

Sztuka ,odgracania” przestrzeni

CZYTO PRZYNOSI CI RADOSC? Pytania, ktore warto
sobie zadac kiedy porzgdkujesz oraz metody, ktorymi
warto to robic.

| CO DALEJ?

Jak organizowac przestrzen tak, zeby dziatata dla
mnie. Jakim typem ORGANIZACYINYM JESTES - Co z
oczu to z serca czy wizualny minimalizm?

SWIADOMY MINIMALIZM

Modny trend czy jeden z waznych sktadnikow
dobrostanu? Kilka stow o wyznaczaniu granic i
zdrowiu psychicznym.



Rozwijane kompetencje

Resilience
Wzmacnianie odpornosci
psychicznejw roznych jej
aspektach. Podnoszenie

rozumienia oraz sposob
dziatania wspierajgcy
rozwoj, uczenie sie i
wychodzenie z kryzysow.

Critical Thinking
Myslenie w sposob
krytyczny, zaciekawiony i
wielorozwigzaniowy oraz
wieloprzyczynowy. Wyjscie
ze stereotypow i utartych
przekonan. Poszerzanie
perspektywy.

Human
Reset



WEBINARY

Inwestycja

90-miutowy interaktywny webinar dla grupy do 100 uczestnikow,
prowadzony na platformie ZOOM lub pratformie wybranej przez
Webinar w jezyku polskim klienta, przez 1trenera w jezyku polskim. Uczestnicy dostajg po 3900 PLN 4797 PLN
sesji materiaty w postaci pdfu z prezentowanymi na sesji
tresciami i technikami do zastosowania po sesji.
90-miutowy interaktywny webinar, prowadzony na platformie
Z0OOM lub pratformie wybranej przez klienta, przez 1trenera w
Webinar w jezyku angielskim jezyku angielskim. Uczestnicy dostajg po sesji materiaty w 4 500 PLN 5535 PLN
postaci pdfu z prezentowanymi na sesji tresciami i technikami do

zastosowania po sesji.

Webinary dla wigkszych grup niz 100 osob Po przekroczeniu limitu 100 0sob cena zwigksza si¢ o 500 PLN
3-letnia licencja na nagranie i udostepnianie w Licencja na mozliwos¢ nagrania i udostepniania nagrania w
JRnEInEgEne @ J ST @ 9 1700 PLN 2091 PLN-
swojej bazie swojej bazie wiedzy na okres 3 lat
5% znizki od ceny regularnej przy zamowieniach 3 sesji 1 ‘
wiece] “
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Nasze metody

Jak pracujemy?

Wiemy jak uczy sie
mozg

* Korzystamy z wielu dziedzin nauki
integrujgc wiedze na temat cztowieka:
psychologii, socjologii, pedagogiki,
neurobiologii.

« Stawiamy na nauke w procesie
przezywania nowych tematow i
pracy z refleksjg nad sobg

» Zapraszamy do ¢wiczen
indywidualnych i grupowych:

sesji uwaznosci, pracy w parch,
zadan w podgrupach

* Pracujemy zaréwno w ruchu jak i
w kojgcym wyciszeniu

Zapraszamy do aktywnej postawy wobec
wyzwan i trudnosci: Zamiast: ,Nie umiem
tego i nigdy nie bede umiat” - ,Jeszcze
tego nie umiem, ale moge sie nauczyc”.

» Wspieramy proces nauki i zmiany

nawykow w bezpiecznej
psychologicznie atmosferze, poczuciu
zaangazowania i sensu

Stawiamy na poszerzanie strefy
komfortu, a nie wychodzenie z niej

Potrzeby

* Pracujemy w oparciu i odpowiedzi
na potrzeby grupy

» Praca na potrzebach wzmacnia
podmiotowosc¢ uczestnikow ale uczy
tez jak dbac o siebie zauwazac
potrzeby innych

Human
Reset






/espot Human Reset +
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Katarzyna Przemek
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Katarzyna Lorkowska

Psychoterapeutka integracyjno-systemowa w certyfikacji, trenerka umiejetnosci psychospotecznych, coach, facylitatorka,
menedzerka, PVI® - pracujgca w oparciu o teorie poliwagalng, praktyczka pracy z traumg metodg Somatic Experiencing
Practitoner, specjalistka pracy z odpornoscig psychiczng oraz byta zawodowa tancerka (instruktorka Polskiej Akademii
Sportu, absolwentka Broadway Dance Center w Nowym Yorku). Wspotzatozycielka marki Human Reset. Poprowadzita: (1)
ponad 3000 godzin sesji grupowych (na zywo i online) z liderami, zespotami i pracownikami firm wiekszosci gatezi biznesu,
(2) ponad 10 000 godzin sesji technik pracy z ciatem (oddech, trening, relacja ciato-umyst-emocije, MBSR, SE, taniec), (3)
setki godzin indywidualnych konsultacji i procesow coachingowych (zyciowych, biznesowych, transformujgcych,
kryzysowych i przechodzenia przez zmiane) dla liderow, przedsiebiorcow, sportowcow i klientow indywidualnych.

Na co dzien pomaga wdrazac zdrowie, odpornosc i dobre relacje na poziom systemu organizacji, zespotu, partnerstwa itp.
Wierzy w prostote, site doswiadczania i moc dialogu. kgczy swoje doswiadczenie sportowca z wyksztatceniem
psychologicznym, aby w unikalny sposob przedstawiac relacje miedzy neurobiologig a zachowaniem, emocjami, potrzebami
| przekonaniami. Jej misjg jest realne zwiekszanie odpornosci psychicznej, dobrostanu i produktywnosci w organizacjach
poprzez budowanie kultur opartych o cztowieka oraz wspieranie liderow, zespoty i pracownikow w skutecznym
odnajdywaniu sie w zmiennym srodowisku, dynamicznej pracy i stale rosngcych oczekiwaniach. Pracuje w jezyku polskim i
angielskim.

Firmy, dla ktorych realizowata projekty z zakresu wspotczesnego liderstwa, budowania spotecznosci, 0dpornosci
psychicznej, wellbeing'u, zdrowia psychicznego i fizycznego (w tym: wypalenia, uzaleznien, interwencji kryzysowej,
chronicznego zmeczenia): Arla, Thomson Reuters, BNP Paribas, AMGEN, Refinitiv, LSEG, NIMIT, Thales, TIK TOK, Avon, Shell,
Grupa Zywiec, Heineken, XCEEDANCE, T-mobile, Accenture, Kalmar Global, mBANK, OSCE, AstraZeneca, MSD Animal Health,
Antalis, AEGON, Intel, Habana, Imperial Tobacco, EFL, Credit Agricole, ING Bank, Korn Ferry, Wiener, BAT, Adamed, Medicover,
CBRE, Deloitte. Wspotpracuje tez z NGOS'ami realizujgc projekty dla Zwolnienia z Teorii, FRD, Fundacja TROP, Fundacja
Maraton Warszawski.


https://www.linkedin.com/in/katarzynalorkowska/
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Przemek Dziewitek D 3

Trener, facylitator, coach, z wyksztatcenia pedagog i pracownik socjalny. Prowadzi Pracownie Praktyki Autentycznosci oraz
jest wspotzatozyciel marki Human Reset. Absolwent Vil edycji Szkoty Liderow Polsko - Amerykanskiej Fundacii Wolnosci,
obecnie cztonek zespotu trenerskiego Szkoty Liderow. Absolwent XVII edycji Szkoty trenerskiej Stowarzyszenia Trenerow
Organizacji Pozarzgdowych oraz specjalizacji coachingowej Grupy TROP.

Swoje wtasne doswiadczenie liderskie zdobywat jako aktywista lokalny i rzecznik idei partycypacji obywatelskiej. Prowadzit
Stowarzyszenie Pracownia Obywatelska, ktore zainicjowato krakowski Budzet Obywatelski i liczne procesy partycypacyjne w
samorzadzie.

W swojej pracy korzysta z dorobku i doswiadczen psychologii humanistycznej i pozytywnej oraz Metody TROP, by wspierac
edukacje i rozwoj 0sob dorostych. Pracuje w modelu sytuacji edukacyjnej, rozwijanym przez ostatnie 40 lat przez Jacka
Jakubowskiego. Prowadzi warsztaty i sesje edukacji indywidualnej, zarowno na zywo jak i on-line. Wspiera pracownikow,
menedzerow, w rozwoju kompetencii podnoszgcych jakosc wspotpracy: inteligencji emocjonalnej, pracy ze zmiang i w

niepewnosci, rozwijania empowermentu i delegowania, pracy ze zmiang nawykow, pracy z wartosciami i wizja, facylitacji,
pracy zdalnej w zespotach rozproszonych, uwaznosci.

Specijalizuje sie w tematyce Autentycznosci, ktora stanowi baze dla budowania zdrowych relacji i osiggania spetnienia,
zarowno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. W swojej autorskiej Pracowni oraz dla organizaciji i firm szkoleniowych
pracuje metodami warsztatowymi oraz przez sesje indywidualne, szkolgc treneréw, coachow, liderow i pracownikow
zespotow. Pracowat z zespotami takich firm jak: Arla, ABB, AMGEN, mBank, Ernst & Young, Vestas, Fuchs Oil Corporation,
Warta, 7R, Prudential, GSBK, Gino Rossi, Platinium Wellness, Interseroh, Miedzynarodowe Centrum Kultury, 1zba
Przemystowo - Handlowa w Krakowie, Urzgd Miasta Gdyni, Urzad Miasta todzi, Urzgd Miasta Krakowa.


https://www.linkedin.com/in/przemekdziewitek/

Pozostanmy

W
KONTAKCIE!

Osoba odpowiedzialna za szczegoty oferty
Katarzyna Lorkowska

katarzyna.lorkowska@humanreset.pl

https:/humanreset.pl
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