AN KM Studio - szkolenia Wspieramy ludzi w ich dziataniach
studio

»~Pewnos¢ siebie i poczucie wlasnej wartosci”

Opis szkolenia:
Szkolenie pewnos¢ siebie i poczucie wiasnej wartosci.

Mamy tyle, na ile si¢ odwazymy. Ale skad te¢ pewnos$¢ i odwage bra¢? A moze jest w nas
wszystko, czego potrzebujemy, tylko mocno schowane pod Igkiem, ograniczajacymi
przekonaniami, krytyka swoja i innych, etykietami, poczuciem braku wartosci i
zastugiwania?

Na szkoleniu uczestnicy dowiedzg si¢, ze bycie pewnym siebie to sSwiadomos$¢ siebie i
praca nad kilkoma elementami: nawykami, przekonaniami, warto$ciami, radzeniem
sobie z krytyka, blokadami, poznaniem swoich mocnych i stabych stron, wiedza na temat
swoich talentéw itd. To, jak wiele osiaggamy, jak dziatamy i jakie mamy mozliwosci, zalezy
od naszego poczucia wlasnej wartosci oraz pewnosci siebie. Wigkszo$¢ ludzi zmaga si¢ z
zanizonym poczuciem wilasnej wartos$ci i brakiem pewnosci siebie, to problem, ktory
dotyka blisko 80 % ludzi, wg badan dra Joe Rubino. Bycie pewnym siebie to nie podroz
na Mount Everest, to sSwiadomos¢ siebie i odpowiednia praca nad soba.

Uczestnik w trakcie szkolenia:

e pozna roznice migdzy pewnoscia siebie, poczuciem wtasnej wartosci, wysoka i
niska samooceng,

e dowie sig, co powoduje, Ze mamy niedostateczne poczucie wlasnej wartosci, np.:
przekonania ograniczajace, etykiety, gtos wewngtrznego krytyka, blokady z
dziecinstwa itd.,

e zlokalizuje obszary, w ktorych moze podnie$¢ poczucie pewnosci i dowie si¢ jak
to zrobi¢, wykona liste strat i korzysci,

e wyciagnie swoje najlepsze cechy, talenty, pasje i wartosci, czyli map¢ zasobow
wewnetrznych, fundamentu swojej wyjatkowosci,

e pozna wzmacniajace przekonania, afirmacje, a przede wszystkim pozbedzie si¢
tych, ktore ciagna go w dot,
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e nauczy si¢ wyraza¢ z odwaga i bez Ieku swoje zdanie i dowie sig, jak stawiaé
granice, mowi¢ ,Nie” oraz ,Tak” w zgodzie ze swoimi odczuciami, autorytetem
wewngetrznym,

e pozna sekrety tzw. ,Power Poses”- to wiedza na temat odpowiedniej postawy
ciata, gestykulacji, mimiki twarzy, tonacji gtosu, oddechu, psychologia koloru, czyli
atrybuty zewnetrzne podkreslajace pewnos¢ siebie,

e zbuduje wzmacniajaca postawe i nastawienie, ktéore pomoga mu pozytywnie o
sobie mysle¢, czu¢ si¢ komfortowo i pewnie w swojej skorze,

e zacznie mysle¢ o sobie dobrze, z akceptacja i uznaniem, poczuje sit¢ i moc, aby w
koncu siggna¢ po swoje marzenia, plany i cele!

Program szkolenia:
I Dzien:

1. Czym jest pewno$¢ siebie i do czego jej potrzeba?
a. Czym jest poczucie wlasnej wartosci i samoocena?
2. RoOznice migedzy wysoka a niskg samoocena.
a. Krytyk wewnetrzny i zewnetrzny.
3. Co odbiera ludziom pewnos¢ siebie?
a. Power poses.
b. Elementy komunikacji niewerbalnej i jej rola w pewnosci siebie.
4. Autodiagnoza.
a. Pracaz Kotem ROl
b. Jak zarzadza¢ rolami, ktore pelnimy z zyciu?

II Dzien:

1. Pracaz Kolem Zycia.
a. Pracaz Kotem Archetypdéw Carla Gustawa Junga.
2. Budowanie obrazu samego siebie.
a. Praca z Kolem wartosci, budowanie autorytetu wewnetrznego.
3. Model Podrozy Bohatera wg Josepha Cambella
a. Czym jest Model Cambella i jak go wykorzysta¢ w pracy z pewnoscia siebie
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b. Odwaga w dziataniu
4. Podsumowanie szkolenia.

Metodologia:
Metody szkoleniowe wykorzystywane w trakcie szkolenia:

Praca indywidualna z kwestionariuszami
Rozmowa

Praktyczne ¢wiczenia relaksacyjne
Praktyczne ¢wiczenia medytacji

Mini wyktady - prezentacje Power-point

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: ul. H. Sienkiewicza 22, 90-114 £6dzZ - KM Studio - szkolenia
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