NIEOCZYWISTE METODY NA
ZWIEKSZENIE EFEKTYWNOSC]
ORAZ ROWNOWAGI W PRACY:
MEDYTACJA, AFIRMACJA,
WIZUALIZACJA | SCRIPTING




TEMATYKA WYKLADU

CZYM JEST MEDYTACJA | JAK JA WYKORZYSTAC: jest praktyka, podczas ktdrej skupiasz swoja uwage na
oddechu, myslach lub odczuciach ciata, aby osiagnac spokdj umystu i relaksacje oraz wieksza klarownosc.

AFIRMACJE, CZY TO MODNY SLOGAN, CZY RZECZYWISCIE WNOSZA ZMIANY: afirmacje to pozytywne
zdania lub przekonania, ktore stosuje sie jako zamiana starych niewspierajgcych mysli aby zbudowacé nowe
przekonania oraz osiggnac wiekszy spokoj i pewnosc siebie.

WIZUALIZACJA, JAK JA TWORZYC: jest to praktyka mentalna polegajaca na wyobrazaniu sobie konkretnych
obrazow, sytuaciji lub scenariuszy w umysle, czesto wykorzystywana do osiggania celdw, poprawy wydajnosci
lub zmniejszenia stresu.

SCRIPTING, CO TO TAKIEGO: jest to opisywanie konkretnej sytuacji na kartce papieru, recznie, wprowadzajgc
nowe przekonania i oczekiwaniu w najmniejszych szczegotach. Moze byc¢ rowniez stosowany do prowadzenia
dziennika wdziecznosci, ktory to pozwala doceni¢ wszystko wokdt cztowieka.



PROWADZACA WYKLAD: BARBARA RZEPNICKA

o Jest prezesem spotki, ktdra rozwija sie w szybkim tempie,
dzieki je] wyjatkowej wizji i zaangazowaniu

e Od 12 lat jest przedsiebiorca, fotografem, wizazystka,
projektantka odziezy ibizuterii, tgczac jednoczesnie
wychowywanie 3 dzieci

e Stworzyta wtasng marke kosmetycznag NewMoon, ktora zostata
wyrozniona jako lider sprzedazy luksusowych kosmetykow
naturalnych w Polsce

e Ma wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu
przedsiebiorstwa

e Jej historia to inspiracja dla kazdego kto pragnie osiggnac
sukces w roznych dziedzinach zycia, zachowujac przy tym
nieustanng determinacje i pasje

e Ma doswiadczenie w realizacji wtasnych pasji, niezaleznie od

trudnosci jakie moga pojawic sie na drodze



AGENDA
WYKLADU

Omowienie celdow prezentacji i krotkie wprowadzenie do
medytacji, afirmacji, wizualizacji i scripting

KORZYSCI MOGA DAC TE PRAKTYKI:

Medytacja: Pokonanie stresu i poprawa koncentracji
o Omowienie korzysci medytacji dla zdrowia psychicznego i efektywnosci w
pracy
o Praktyczne wskazdéwki dotyczace rozpoczecia medytacji oraz integracji jej w
codzienne rutyny pracy
o Krotka praktyka medytacji dla uczestnikow

Afirmacje: Kreowanie pozytywnego nastawienia
o Przedstawienie technik formutowania i stosowania afirmacji w celu
zwiekszenia motywacji i pewnosci siebie w pracy.

Wizualizacja: jak stworzyc¢ obraz sukcesu i osiggniec
o Omowienie znaczenia wizualizacji w realizacji celow zawodowych |
osobistych
o Praktyczne ¢wiczenia wizualizacyjne, ktére pomogg uczestnikom wyobrazié
sobie swoje cele | dziatania

Scripting: Tworzenie nowego scenariusz i planowanie dziatan
o Wprowadzenie do koncepcji scriptingu jako narzedzia do zwiekszenia
produktywnosci i efektywnosci w pracy
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