SEMINARIUM

PT. ,ROZWIN KONSTRUKTYWNE
UMIEJETNOSCI I PRZEJMIJ KONTROLE
NAD SWOIM ZYCIEM?”



INSPIRUJACE
SEMINARIUM

Dzieki temn seminarinm dowiesz sie, dlaczego warto skupi¢ sie na rozwiniecin
umiejetnoici, ktore prowadza do stanu bycia zadowolonym i spelnionym
czlowiekiem. Kluczowe nmiejetnoici pozwalajace kontrolowaé swoje fycie to: dobre
planowanie, zdolnos¢ do podejmowania decyzji, bycie asertywnym, skuteczne
uczenie sie, wyznaczanie realistyveznych celow i ustalanie priorytetow. Zdobedziesz
pakiet cennych wskazdwek, jak skutecznie rozwingé te umiejeinosci i dzigki nim
prowadzié zycie, nad kiérym mozesz mie¢ kontrole.

Podczas wykladow bedziemy zadawad pytania i szukaé odpowiedzi w sobie.
Seminarinm sklada sie z siedmin wykladow, kidre kolejno dotyeza: nmiejetnosci
planowania, skutecznego podejmowania decyzji, asertywnosci, zdolnosci do nezenia

sie, mstalania priorytetdw, wyznaczania sobie celow oraz radzenia sobie ze stresem.

Seminarinm sprawi, ze:

Nauczysz sie, jak podejmowaé decyzje, by byly racjonalne i sknteczne.

Dowiesz sie, jak radzi¢ sobie z dlugotrwalym stresem.

Bedziesz wiedzial, jak skutecznie planowaé, wykorzystujgc sprawdzone narzedzia,
w tym miedzy innymi metode scenarinszowa.

Dowiesz sig, jak stac sie asertywnym i co jest czynnikiem blokujacym, by staé

sie taka osoba.

Poznasz skuteczne i sprawdzone metody uczenia sie.

Nauczysz sie, jak nstala¢ skntecznie priorytety i przejac konirole nad swoim czasem
Zyciem.

Dowiesz sie, jak opanowaé nmiejetnosé wyznaczania i realizowania celdow.



PLANOWANIE

Inaczej o planowaniu

Pytania, jakie bedziemy zadawac

Jestes osoba, ktora planuje, czy raczej podejmujesz spontaniczne decvzje?
£, czym ci si¢ kojarzy planowanie? Uwazasz, ze potrafisz myslec
przvezynowo-skutkowo? Jak wedlug ciebie powinien wygladac proces

pln nowania?

Czego sie nauczysz?

Myslenie strategiczne dotyczy nie tylko dziedzin biznesu, polityki i wojskowosci, lecz
posiada tez ogromne znaczenie w zveiu osobistym. Umiejetnosé planowania i
preewidywania roznych mozliwosci dzialania, w zaleinosci od rozwoju sviuacji,
pozwala na zdobyeie kontroli nad wlasnym zveiem. Na tym wykladzie sa omawiane
zasady skutecznego planowania oraz poszczegolne etapy tego procesu. Dowiesz sie,
jak planowac¢ w roznych perspektywach czasowvch i jak stosowac metode

scenariuszows.



DECYZIJE

Inaczej o podejmowaniu decyzji

Pytania, jakie bedziemy zadawac

Potrafisz szvbko decydowac czy raczej masz z tym problem? Jak dlugo musisz
sie zastanawiad, zanim podejmiesz ostateczna decvzje w sprawie spraw
nieistotnych oraz bardzo waznyvch? Samodzielnie potrafisz decydowac czy
moze zawsze poirzebujesz porad innych osob?

Czego si¢ nauczysz?

Cale nasze zyvcie sklada sie z niezliczonej ilosci decyzji, ktore podejmujemy kaizdego
dnia.S3 to zwykle decyvzje bezrelleksyvine i automatvezne, dotyczace nieistotnyeh rzeczy.
Jednak czesto musimy tez decvdowad w sprawach wainych | donioslyveh, wymagajacvch
uprzedniego zdobycia wiedzy i gruntownego przemyslenia. Sluchajac tego wykladu,
dowiesz sie, jak wybiera¢ samodzielnie, swiadomie | wlasciwie, w zgodzie ze swoimi
pragnieniami i wartosciami. Poznasz etapy podejmowania decvzji i metody ksztaltujace
umiejetnosc decvdowania. Nauczysz sie, jak radzic sobie z przeszkodami, takimi jak stres,
i jak pozyviywnie wykorzystac swoje bledy.



ASERTYWNOSC

Inaczej o byciu asertywnym

Pytania, jakie bedziemy zadawac

Czy uwakasz, e jestes osoba asertywna? Na czvm wedlug ciebie polega
asertywnosc? Potrafisz z latwoscia wyrazic swoje zdanie oraz nazwac emocje,
ktore ci towarzysza? Czy negocjowanie, odmawiane i kryvtvkowanie przychodzi
ci trudnoscia, czy raczej te czynnosci nie stanowia dla ciebie problemu?

Czego si¢ nauczysz?

Asertywnosc to postawa obrony swoich praw w relacjach z otoczeniem, charaktervzujaca
sig posiadaniem | wyrazaniem wlasnego zdania oraz bezposrednim okazywaniem emocji
w granicach nienaruszajacych praw innyvech osob. Wyklad omawia piec praw
regulujacych zachowania asertywne. Mowca pomoie ci rozpoznawac wewnelrzne
blokady hamujace twoja asertywnosc. Zapoznasz si¢ rowniez z czyvnnikami,

ktore wspomagaja te umiejetnosc. Dowiesz sie takie, jak: przyjmowac oceny,

wyrazac kryviyke, niezadowolenie i gniew, stopniowac swoje reakcje, odmawiac

CZV negocjowac.



UCZENIE
SIE

Inaczej o uczeniu sie

Pytania, jakie bedziemy zadawac

Uwazasz, ze jestes osoba, ktora szvbko sie uczy i przyvswaja nowe zagadnienia,
czyv maszz tvm problem? Uczenie sie kojarzy ci si¢ z czvms przyjemnym,

czy raczej z nieprzyjemnyvm obowiazkiem? Jestes ciekawy swiata?

Lubisz zdobywa¢ nowe umiejetnosci?

Czego sie nauczysz?

Ludzie ktorzy zechea poswleclé swaoj czas, aby nauczyve sie skutecznle zdobywad,
przesiewac, analizowac, przetwarzac i wykorzystywac informacje, oraz wloia

w ten proces duzo wlasnego wysilkn, maja szans¢ na pelne i satvsfakcjonujace zvcie.
Uczenie sig jest wpisane w zycie czlowieka. Jestesmy z natury ciekawl otaczajacego
nas swiata, zadajemy trudne pytania i szukamy na nie odpowiedzi. Poznasz
sprawdzone i skuteczne metody uczenia sie. Dowiesz sie, dlaczego uczenie s

ie powinno by¢ nie tylko przyjemnoscia, ale tez tego, ze powinno nas prowadzic

ilo rorwaju | madrosci.



PRIORYTETY

Inaczej o priorytetach

Pytania, jakie bedziemy zadawac

Jakie sa twoje priorviety? Myslisz, ze potrafisz skutecznie oddzieli¢ sprawy
prioryvitetowe od tych mniej istotnych i wedlug tego poswigcic im adekwainzs
ilos¢ czasu? Uwazasz, e ustalanie priorvtetow wplywa na to, jak spedzasz

czas wolny i wykonujesz codzienne obowiazki?

Czego si¢ nauczysz?

Priorytety to sprawy na tyvle dla nas istolne, e przyenajemy im pierwszenstwo

w naszvm Zvciu. To im w plerwsze] kolejnoscl poswlecamy swoja uwage | podejmujemy
dzialania, ktorvch wymagaja. Gdy wlasciwie wyznaczymy swoje prioryvietly, nasze

#vcie bedzie prostsze i lepsze = uzyskamy kontrole nad czasem, nasze dzialania stana
sie skuteczne, zvskamy szacunek | zaulanie. Podezas tego wykladu poznasz prakiyvezne
wskazowki, na ktoryvch skupi sie mowcea. Dowiesz sig, jak ustalac swoje priorytety,

jak si¢ na nich koncentrowac i Kierowac sig¢ nimi na co dzien.



CELE

Inacze) o byciu realista

Pytania, jakie bedziemy zadawaé

Czy potrafisz stawiac sobie codzienne cele, jak i te dalekosieine? Co cheialbys
osiagnac danego dnia, a co za tvdzien, miesiac, rok lub za piec lat? Jakie
dzialania zamierzasz podjac, zeby zrealizowac swoje cele?

Czego si¢ nauczysz?

To cele nadaja sens naszemu zveiu. Wyznaczajac sobie takie wyzwania, decydujemy, co
cheemy osiagnac i dokad cheemy dotrzec. Wyklad ten omawia kryteria, jakie spelnia
wlasciwie wyznaczony cel. Powinien by on: szezegolowy, mierzalny, trafny, realistyvezny,
terminowy, ekscytujacy i zapisany. Na tym wykladzie poznasz roine zrodla, z Ktoryvch
moina czerpac inspiracje do wyznaczania i osiagania celow. Omowione techniki stosuje
sie zarowno w biznesie, jak i sporcie — sa to rozwiazania uniwersalne, ktore moga byc

wykorzystywane przez kazidego.



STRES

Metody radzenia sobie ze stresem

Pytania, jakie bedziemy zadawaé

Czy uwaizasz, ze jestes podatny na stres? Szvbko si¢ denerwujesz, czy raczej jestes
spokojny i niewiele rzeczy moze wyprowadzic cie z rownowagi? Jak radzisz sobie
w nerwowych syvtuacjach? Trzymasz emocje w sobie czy ,wybuchasz? W jaki
sposob odreagowujesz stres i czy ci sie to udaje?

Czego si¢ nauczysz?

Stres, czyli stan mobilizacji psychicznej i fizycznej, spowodowany jest najczesciej
sytuacjami, ktore trakiujemy jak wyzwanie, a takie problemami, z ktorymi nie potrafimy
sobie poradzic, poniewaz dotvchczasowe sposoby ich rozwiazywania zawiodly. Zyjemy w
coraz szyvbszyvm temple, podlegamy roinvm naclskom | ograniczenlom. Rywalizujemy,
boimy sie stracic prace, zdrowie, obawiamy sie kryzysu ekonomicznego. Dlugotrwale
poczucie zagrozenia rodzi ogromny stres. Jest on nie tylko przyvezyna problemow
emocjonalnych, ale ma takie zgubny wplyw na nasze zdrowie i Zycie. Ludzie wystawieni
na diugotrwale dzialanie stresu popadaja w uzaleznienia, zapadaja na ciezkie choroby:
schorzenia ukladu krazenia, ukladu pokarmowego czy nerwowego. Wiekszos¢ z nas ma
swoje sposoby na odreagowanie stresu - spacer, lekture, kapiel, masaz. Jednak niestety
nie wszvsey potrafia sami poradzic sobie ze wszystkimi trudnymi sytuacjami. Podezas
tego wykladu poznasz sprawdzone sposoby radzenia sobie ze stresem. Dowiesz sig, jak

ty mozesz z nich korzystac.
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Andrzej Moszczviski jest antorem ksiazek z dziedziny rozwoju
kompetencji mi¢kkich. Szczegolnie koncentruje sie na badaniu zasobow
mentalnyvch oraz percepcji. Nieustannie poszerza swoja wiedze z zakresu
psychologii osobowosci oraz psychologii pozytywnej.

Ponad 700 razy wystapil jako prelegent podczas seminariow,
konferencji czy kongresow, czesto majacych charakter spoleczny
i charvtatywny.

Regularnie sie doksztalca i korzysta ze szkolen takich organizacji
edukacyjnych, jak: Harvard Business Review, Ernst&amp, Young,
Gallup Institute, PwC

Jego zainteresowania obejmuja nastepujace tematy: potencjal
czlowieka, poczucie wlasnej wartosci, szczescie, kluczowe cechy
osobowosci, w tym miedzy innymi: odwaga, wytrwalosc, wnikliwosc,
entuzjazm, wiara w siebie, realizm. Obszar jego zainteresowan stanowia
rowniez umiejetnosci wspierajace bycie zadowolonym czlowiekiem, miedzy
innymi: uczenie sie, wyznaczanie celow, planowanie, asertywnosc,
podejmowanie decyzji, inicjatvwa, priorytety.



Zajmuje sie tez czyvnnikami wphywajacymi na dobre relacje miedzy
ludimi, naleza do nich np. milos¢, motyvwacja, pozyvtywna postawa,
wewnetrzny spokoj, zaufanie, madrosc.

Od ponad 30 lat jest takze przedsiebiorca. W latach dziewiecdziesiatych
bvl przez 10 lat ndzialowcem i prezesem spolki dzialajacej w branzy
reklamowej, obejmujacej zasiegiem caly kraj.

Od 2005 do 2015 roku byl udzialowcem i prezesem spolki inwestvcyjnej,
ktora komercjalizowala biurowce, hotele, osiedla mieszkaniowe,
galerie handlowe.

W latach 2009-2018 byl akcjonarinszem strategicznvin oraz

przewodniczacym rady nadzorczej fabryki urzadzen okretowych
Expom SA. W 2014 rokn utworzyl w USA spolke szkoleniowo-wydawnicza.

Rozszerzone bio dostepne na n YO“TU be



https://www.youtube.com/watch?v=Yrp9BDH1HaM&ab_channel=AndrzejMoszczy%C5%84ski

ZAINSPIRUJ SIE DO ZMIANY

www.andrzejmoszczynski.pl



https://eventon.click/organizator/andrew-moszczynski-institute/
https://eventon.click/organizator/andrew-moszczynski-institute/
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