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Chcesz mieé pewnos¢, ze to co robisz w zyciu ma sens i zbliza Cie do realizacji tego, czego naprawde
pragniesz. Nie jest tatwo zorientowac sie, co jest dla Ciebie wazne, a co narzuca Ci otoczenie. Kolejne
poradniki nie przynoszg oczekiwanego efektu, bo szukasz konkretnych rozwigzan, a nie zestawu
ogolnikowych dobrych rad. Proponuje Ci rozwigzanie.

Program Rozwoju Osobistego — PRO

. Planowaniei .
Poznawanie Zarzadzanie sobg

. . wyznaczanie .
siebie . W czasie
celow

W trakcie jego trwania poznasz lepiej siebie, okreslisz co dla Ciebie jest naprawde wazne, ocenisz na
czym w zyciu osobistym i zawodowym warto sie skupi¢, zeby osiggnaé¢ optymalne efekty, a co
najwazniejsze nauczysz sie przektadac te wiedze na konkretne dziatanie!

Na cotygodniowych sesjach, prowadzonych w kameralnych, maksymalnie 12 osobowych, grupach,
bedziesz skupiac sie na jednym, istotnym aspekcie rozwoju osobistego. Kazdga z sesji opuscisz z
konkretnym planem dziatan na kolejny tydzien. Unikniesz sytuacji, w ktérej w ciggu tygodnia po
przeczytaniu inspirujacej ksigzki lub udziatu w szkoleniu nie masz pomystu na zastosowanie zdobytej
wiedzy i twoja motywacja do dziatania znika.

Organizacja programu w postaci kilku cyklicznych spotkan pozwala na systematyczne
wprowadzanie zdobytych umiejetnosci w Twoje zycie, a tym samym zwieksza ich efekt oraz
trwatosé. Warsztatowa forma sprawia, ze w trakcie trwania sesji nabywasz umiejetnosci, z ktérych
mozesz korzysta¢ samodzielnie. Ograniczona liczba uczestnikéw pozwoli Ci pozna¢ ludzi
zainteresowanych rozwojem osobistym, a takze pozwala na duzo lepsza integracje z grupa. Dzieki
temu wyniki warsztatow stajg sie zdecydowanie bardziej wartosciowe.

Program Rozwoju Osobistego zostat przygotowany bazujgc na najlepszych praktykach managerskich i
coachingowych stosowanych w miedzynarodowych przedsiebiorstwach do rozwoju swoich
pracownikéw. Potgczenie tej wiedzy z praktykg coacha i trenera oraz pasjg i osobistym
zaangazowaniem w rozwdj osobisty pozwolito na przetozenie rozwigzan biznesowych na skuteczne
narzedzia, z ktérych mozesz skorzystac.
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Co dostajesz decydujac sie na udziat w Programie Rozwoju Osobistego PRO

T o

Solidna i sprawdzong wiedze, tgcznie 22,5 godziny warsztatéow
Formute wspierajagcg zdobywanie nowych nawykéw i ich utrzymanie

c. Praktyczna wiedze jak stosowac wszystkie narzedzia, informacje zwrotng na temat
rezultatéw i czas niezbedny na ich opanowanie
d. Dodatkowa godzine po kazdym warsztacie na wyjasnienie pogtebienie interesujacych Cie
kwestii. tacznie 15 godzin warsztatu ekstra

i (']

Konsultacje e-mail przez caty czas trwania programu
Zaangazowanego coacha i trenera , ktérego znasz

g. Nowych, nieszablonowych znajomych :)

Program Rozwoju Osobistego PRO to trzy bloki tematyczne

I. Poznaj siebie

*Role zyciowe
eWartosci

e7ycie osobiste
e7ycie zawodowe
eZasoby

Szczegbtowy zakres programu:

Il. Planowanie i wyznaczanie
celéw

*Misja zyciowa

eTworzenie wizji

ePlanowanie dtugoterminowe

*\Wyznaczanie celow

eWeryfikacja celéw

lll. Zarzadzanie sobg w czasie

ePodejmowanie decyzji
ePlanowanie tygodnia
ePlanowanie dziatan
eEfektywny dzien
eEfektywne spotkania

I Poznawanie siebie — to fundament podejmowania decyzji w zyciu. Ludzie znajgcy siebie,

swoje silne strony, ograniczenia i priorytety duzo sprawniej podejmujg decyzje i czesciej

0siggaja swoje cel. Posiadajac te wiedze szybko zauwazysz o ile fatwiej pokonywac

codzienne trudnosci, dokonywac trudnych wybordw i robic to co najwazniejsze.

a. Role zyciowe — okreslisz kim jestes, ktdéra z rdl jest dla Ciebie najwazniejsza i co

mozesz zrobi¢, zeby by¢ w niej coraz lepszy

b. Wartosci — uswiadomisz sobie, co motywuje Cie do dziatania i stoi za wieloma

decyzjami, ktore podejmujesz w zyciu

c. Zycie osobiste — okreslisz najwazniejsze obszary zycia osobistego, w ktérych chcesz

dokonac¢ pozytywnych zmian

d. Zycie zawodowe — okreslisz na jakim obszarze rozwoju zawodowego chcesz sie

skupié, aby osiggnac¢ optymalny, satysfakcjonujacy Cie efekt

Aktywnie



H

Osobistego

e. Zasoby —zrozumiesz czym dysponujesz obecnie, co moze pomdc Ci wdrazaé swoje

pomysty w zycie
Il Planowanie i wyznaczanie celéw — duze przedsiewziecia wymagajg przemyslanego

dziatania. Dobry plan pozwala na szybsze, tarisze osiggniecie celu. Podwaling dobrego

planu jest misja, cel nadrzedny, ktéry okresla dokad chcesz zmierza¢ w swoim zyciu.

Nauczysz sie jak nada¢ marzeniom realny ksztatt i stworzyc¢ plan ich osiggniecia.

a. Misja zyciowa — okreslisz ,po co jestes”, co jest twoim nadrzednym celem i napedza
Cie do dziatania

b. Tworzenie wizji — nauczysz sie przektadaé swojg misje i dtugoterminowe cele na
przemawiajgcg do Ciebie i motywujacg Cie do dziatania wizje

c. Planowanie dtugoterminowe — wyznaczysz dtugoterminowe cele, zgodne z Twoja
misjg zyciowq

d. Woyznaczanie celéw — nauczysz sie planowacd biezgce dziatania w optymalny sposdb
Weryfikacja celdw — nauczysz sie oceniac swoje cele w trakcie realizacji i
podejmowac decyzje, co warto kontynuowad, a co porzucié

Il. Zarzadzanie sobg w czasie — plan to potowa sukcesu. Trzeba go wdrozy¢ w zycie. Czas

jest naszym najcenniejszym zasobem. Nauczysz sie sposobdw na optymalne

wykorzystanie tego, ktory jest Ci dostepny

a. Podejmowanie decyzji — nauczysz sie podejmowac decyzje kluczowe przy
efektywnym zarzgdzaniu sobg w czasie

b. Planowanie tygodnia — jak zorganizowad sobie czas na planowanie i jakich narzedzi
uzyé, zeby to byt czas dobrze spedzony

c. Planowanie dziatan — jak przetozy¢ plan na dziatania i jak upewnié sie, ze zostang
sprawnie wykonane

d. Efektywny dzien — w jaki sposéb zarzgdzac swojg energig i zadaniami, zeby zmiescié
to co najwazniejsze

e. Efektywne spotkania — jak zaplanowaé, przygotowad sie i poprowadzi¢ spotkanie,
zeby przynosito zamierzone efekty

Prowadzacy sesje - Mariusz Kapusta

Od kilkunastu lat pasjonuje sie rozwojem osobistym, a od kilku zajmuje sie
nim na profesjonalnym poziomie. Doswiadczenie zdobywat prowadzac
duze projekty oraz zarzadzajgc miedzynarodowymi zespotami w Procter &
Gamble, globalnym przedsiebiorstwie z listy Fortune 100. Zdobyte
doswiadczenie i umiejetnosci, potwierdzone prestizowym certyfikatem
Project Management Professional PMP®, wykorzystywat prowadzac z
powodzeniem szkolenia w obszarze zarzgdzania projektami dla managerdéw
z czotéwki polskich firm.

Obecnie jego gtéwnym obszarem profesjonalnego rozwoju sg dziatania

zwigzane z zastosowaniem coachingu w biznesie. Posiadajgc certyfikat
International Coach ICC® prowadzi Career, Business oraz Executive Coaching.
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Wiedze i doswiadczenia zdobyte w obszarze biznesowym dostosowuje dla indywidualnych klientéw

prowadzac od ponad dwdch lat portal proaktywnie.pl, propagujgcy zdroworozsadkowy i efektywny

rozwdj osobisty. Specjalizuje sie w obszarze efektywnosci osobistej, ze szczegdlnym uwzglednieniem

zarzadzania sobg w czasie, planowania i wyznaczania celéw.

Miejsce

Warszawa, Al. Jerozolimskie 44 (tuz obok Rotundy), V p. sala 528
Tuz przy stacji metra Centrum.

Terminy i cena

l. Poznawanie
Siebie

Il. Wyznaczanie
celow

lll. Zarzadzanie
Soba w Czasie

Zasady pfatnosci

Role zyciowe
Wartosci
Zycie osobiste
Zycie zawodowe
Zasoby
Misja zyciowa
Tworzenie wizji
Planowanie
dfugoterminowe
Planowanie
krétkoterminowe
Weryfikacja
celow
Podejmowanie
decyzji
Planowanie
tygodnia
Planowanie
dziatan
Efektywny dzien
Efektywne
spotkania

Suma

Gwarancja satysfakgcji

13.X, wtorek
20.X, wtorek
27 X, wtorek
3.XI, wtorek
17.X1, wtorek
18.Xl, sroda

24 .XI, wtorek
1.XI1, wtorek

8.XIl, wtorek

15.XI1, wtorek

5.1, wtorek

12.1, wtorek

19.1, wtorek

26.1, wtorek
28.1, czwartek

250 PLN
250 PLN
250 PLN
250 PLN
250 PLN
250 PLN
250 PLN
250 PLN

250 PLN
250 PLN
250 PLN
250 PLN
250 PLN

250 PLN
250 PLN

3750 PLN
Ptatnos¢
pojedynczo za
kazdy warsztat
na 1 tydzien
przed
rozpoczeciem
warsztatu

1250-PLN
1125 PLN

do 30.IX

1250-PLN
1125 PLN

do 4.XI

1250-PLN
1125 PLN

do 22.XII

3375 PLN

Whptata na 2
tyg. przed
rozpoczeciem
pierwszego
warsztatu z
danego modutu

3750-PLN
3000 PLN

do 30.IX

3000 PLN
Whptata za
catos¢
programu na 2
tyg. Przed
rozpoczeciem
pierwszych
zajec

Jezeli w ciggu 1-szej godziny trwania warsztatu
zdecydujesz, ze nie spetnia on twoich oczekiwan
zwracam Ci pienigdze bez zadawania zadnych pytan
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Jak uzyska¢ dodatkowgq znizke?
l. Pole¢ Program Rozwoju Osobistego znajomym. Zyskujesz 10% prowizje.
Il. Znajdz drugg osobe i zgtoscie sie na PRO razem. Obie osoby dostang 10% znizke.

[l. Jezeli masz jakis inny pomyst - negocjujmy na zasadach win-win J

Wejdz na strone www.proaktywnie.pl i zgto$ swéj udziat juz teraz

Masz pytania? Skontaktuj sie ze mna
Tel: +48 5153311 44
Mail: mariusz.kapusta@proaktywnie .pl

Pozdrawiam i do zobaczenia,

Mariusz Kapusta
CEO - Coach Efektywnosci Osobistej



