


Program rozwoju swiadomosci — 6 miesiecy

1 miesigc: wprowadzenie, KROK 1, audio ,Alfa”

2 miesigc: KROK 2, audio ,Alfa”

3 miesigc: KROK 3, audio ,Alfa”

4 miesigc: KROK 4, audio ,Alfa”

5 miesigc: KROK 5, audio ,Alfa”

6 miesigc: podsumowanie, audio ,Alfa"

Dostep do programu: 12 miesiecy



Krok 1- Koto zmiany: skuteczna metoda
wprowadzania w zycie trwatych zmian -1/2

tasciwego zrozumienia catego programu
e; pytania ,ku refleksji”

mozna nabywac?

a 4R)

rzutow sumienia — blokujgce przekonania
ow od refleks;ji

bierze refleksja?

trwatej motywacji i determinac;ji

ki — jak przetozycC teorie na praktyke



Krok 2 - Sposoby na zycie i rozwoj: na jakim
etapie zycia jestes i dokad péjdziesz dalej?

Krok 2 -1:17:00, w tym:

= Chwila na wyciszenie; pytania , ku refleks;ji”

= Rozwdj a zmiana, decyzja a wybor — rdznice

= Logika —w czym przeszkadza?

= Teoria suwaka i sinusoidy w zyciu i w biznesie

= Trafne diagnozowanie swojego etapu rozwoju _
= Dlaczego wielozadaniowosc¢ szkodzi?

= Swiadome przechodzenie ze stanu rozproszenia do koncentracji _
= Kierowanie podswiadomoscia - jak to zrobic?

= Modele nauczania i rodzaje wiedzy _
= Praktyczne wskazowki — jak przetozyc teorie na praktyke



Modut 1 - 19:57

Modut 2 — 30:37

Modut 3 —33:17

Modut 4 — 20:51

Modut 5 -10:43

Krok 3 — Obserwacja siebie: skuteczna metoda
wprowadzania w zycie trwatych zmian - czes¢ 2/2

Krok 3 —1:55:25, w tym:

Chwila na wyciszenie; pytania ,ku refleks;ji”

Egoizm i altruizm - co jest z nimi nie tak?

Obserwacja siebie — o co chodzi, co obserwowac? Korzysci
Proces obserwacji — jak wyglada?

Pytania rozwijajgce Swiadomosc - jakie to sg i jak je zadawac?
Odroznianie zrodet odpowiedzi (umyst - wewnetrzne ja)
Wyobrazenia a rzeczywistos¢

Jak by¢ skutecznym? Potgczenie Kota zmiany i obserwacji siebie
Zasada Pareta (80/20) w rozwoju osobistym

Praktyczne wskazowki — jak przetozy¢ teorie na praktyke



Krok 4 - Emocje budujg rzeczywistosgé, czyli
co jest zrodtem sukcesow i pozarow?

Krok 4 — 2:29:29, w tym:

= Chwila na wyciszenie; pytania , ku refleksji”

= Emocje — homeostaza — emocje a stowa Modut 1 - 28:34
= Obserwacja emocji i ich trafna interpretacja
= Emocje w ciele — przyktad badan na Uniwersytecie w Finlandii Modut 2 —31:01
= Zwiekszenie zasobu stow do opisu stanow emocjonalnych Modut 3 — 25:06
= Teoria emocji Roberta Plutchika
= Obserwacje Davida R. Howkinsa Modut 4 - 21:00

= Pytania o emocje, ktdre pozwalajg pogtebiac swiadomosc

Modut 5 — 33:57

= Emocje w relacja miedzy ludzkich (w biznesie)
= Praktyczne wskazowki — jak przetozyc teorie na praktyke

Modut 6 — 9:51




Modut 1 - 21:46

Modut 2 - 41:33

Modut 3 - 18:31

Modut 4 —12:09

Modut5-11:18

Krok 5 - Stowa buduj3a rzeczywistosé, czyli skad
bierze sie to, czego w zyciu doswiadczasz?

Krok 5 —1:45:17, w tym:

Chwila na wyciszenie; pytania , ku refleksji”

Stowo — podziat stow (funkcja, obrazowanie)

Przyktady stow z zycia codziennego — ich wptyw na zachowanie
Stowa, ktore budujg umiejetnosc strategicznego myslenia
Stowa wspierajgce proces zmiany

Wewnagtrzsterownosc i zewnatrzsterownosc

Szybkie rozpoznawanie swoich przekonan

Samodzielne i trwate usuwanie blokujgcych przekonan

Pytania o przekonania, ktore pozwalajg pogtebia¢ Swiadomos¢
Praktyczne wskazowki — jak przetozyc teorie na praktyke



Jakie sg efekty tego programu mentoringowego?

Znaczgco pogtebisz swojg Swiadomos¢, a po drodze:
Nauczysz sie jak trafnie diagnozowac samego siebie
Odkryjesz zrédto motywacji, ktdre pogtebi Twojg determinacje
Zwiekszysz swojg skutecznos¢ w codziennym dziataniu
Odkryjesz droge do stanu wewnetrznego spokoju
Wejdziesz na droge gtebokiego zrozumienia samego siebie
Swiadomie wybierzesz na co chcesz przeznaczaé swdj zyciowy czas
Zrozumiesz innych ludzi, czesto bardziej niz oni sami rozumiejg siebie

.. a z czasem dotrzesz do stanu kompletnej ciszy w umysle, gdzie ustyszysz swoj wewnetrzny gtos,
ktory czeka na rozmowe z Toba. A stad juz tylko Zabi skok do odczuwania wolnosci w tym Swiecie
petnym ograniczen.




Masz dodatkowe pytania?

Napisz:

ewa.blonska@holistic-consulting.pl

Porozmawiaj ze mng (wybierz termin):

https://calendly.com/mentoring-ikigai/rozmowa-prs

Do~ zobaczenia w- Programce!/

EWA BLONSKA
N MENTORING



mailto:ewa.blonska@holistic-consulting.pl?subject=Pytania%20do%20Programu%20Rozwoju%20Świadomości
https://calendly.com/mentoring-ikigai/rozmowa-prs

