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E PA R P ‘f’ﬁ" Sektorowa Rada

)

ds. Kompetencji
Grupa PFR

- przeglad aktywnosci od ostatniego spotkania, w tym:

status rekomendacji CoVidowej i regularnej
kilka stow o Konwencie Rad Sektorowych
badania i analizy

grupy zadaniowe

porozumienie miedzysektorowe (Rada Mody)
nowi Eksperci i Obserwatorzy,

nowy cztonek zespotu projektowego

Komunikacja Marketingowa
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Grupa PFR Komunikacja Marketingowa

- co przed nami?:

plan pracy 2021 (zatwierdzenie - gtosowanie obiegowe)

wybor liderow Grup roboczych (4, koniec kadencji)
odwotanie 3 Cztonkow Rady (gtosowanie obiegowe)

potencjalne zmiany w Regulaminie RS

)



B8 PARP

Grupa PFR

- Gtos Animatora:

» aktywnosci Cztonkow Rady
» apel,Badz Ambasadorem Rady”

af

Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

)
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Grupa PFR Komunikacja Marketingowa

INSPIRACIJE:

Jak zyc¢ i dziatac zgodnie z celami
,a nie dac sie poniesc¢ stresowi.

Dr MAGDALENA SKOPINSKA
LAFOL Institute, Master Somatic Coach, ICF Coach

MARIOLA ANOSZCZENKO
akredytowany Coach ICF

)
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Stan na 17
lutego

PARP

Grupa PFR

Nadzwyczajne

Rekomendacje
ustug

rozwojowych
dla SKM -
antycovid

e Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

= Liczba zgtoszen: 418 MIMSP

= Liczba ztozonych wnioskéw: 135/123 (514 os.)
= Liczba podpisanych umoéw: 41 (195 os.)

= Struktura zgtoszen: mikro — 75%; mate 18,9%,
Srednie 6,1%

Najpopularniejsze ustugi w BUR wybierane przez MSP:
SEO

Content marketing

Google Analytics

E-mailing

Termin przyjmowania zgtoszen
wydtuzony do 12 marca
Realizacja ustug — do 30 czerwca



E PA R P Sektorowa Rada

ds. Kompetencji
Grupa PFR

Komunikacja Marketingowa

Nadzwyczajne = Nadmierna biurokracja
Rekomendacje

ustug = Skomplikowane dokumenty
rozwojowych = Staba wydolnos¢, przepustowosc

dla SKM - | organizacja pracy operatora srodkow
antycovid

Przyczyny/
dziatania

= Trojstronne spotkanie
z operatorem/PARP
Konwent Rad Sektorowych



B PARP

Grupa PFR

Rekomendacje
zwyczajne ustug

rozwojowych
dla sektora

e Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

= Zatwierdzone przez PARP

Konkurs na operatora — styczen 2021
Start projektu — Il kwartat 2021
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B8 PARP

Grupa PFR

CELGERIE

e Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

Analiza ram kwalifikacji i certyfikacji

kompetencji marketingowych
w Unii Europejskiej i Polsce

#EdukacjaDlaBiznesu #BiznesDlaEdukacji #RozwojDlaWszystkich

Podstawa do opracowania rekomendacji w zakresie
utworzenia sektorowej ramy kwalifikacji dla sektora
komunikacji marketingowej w Polsce.



B PARP

Grupa PFR

CELGERIE

af

Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

RAPORT

Silversi w sektorze komunikacji marketingowej

Potrzeby kwalifikacyjno-zawodowe osob 50+

Marzec — webinar/panel dyskusyjny

Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa
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= CEL BBKL: zwiekszenie wiedzy o potrzebach kwalifikacyjno-
zawodowych w branzy, a zwtaszcza:

A) okreslenie stanu i kierunkdw rozwoju kadr branzy i

ZWigzanego z nim zapotrzebowania na kompetencje

B) okreslenie krdtko i Sredniookresowych wyzwan (horyzont 3-5

lat), przed jakimi stoi branza w wymiarze kompetencyjnym w

ZWigzku ze zmianami spotecznymi, gospodarczymi i

technologicznymi

Analiza desk research — luty 2021

Badania jakoSciowe (wywiady indywidualne, panele
eksperckie, foresight, panel podsumowujgcy) — luty -
czerwiec 2021

Badania ilosciowe (pracodawcy N=800; pracownicy N=800) —
lipiec - pazdziernik 2021

Raport z badan (POL/ANG), okragty stét — konsultacje
wynikow badania — pazdziernik 2021

1)
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Gr upa PFR Komunikacja Marketingowa

Badanie

edukacji/
biznesu

Badanie wtasne Rady — inicjatywa GR ds. Edukacji,
wsparcie Ariadna

Badanie pozwoli zidentyfikowac zakres i jako$¢ obecnej
wspotpracy edukacji i biznesu w zakresie ksztatcenia na
potrzeby sektora

Podstawa do opracowania zatozen warsztatow dla
edukacji i biznesu.

N=103

Raport w potowie marca
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Grupa PFR

Marketingowe
kompetencje

przysztosci
vol. 2

e Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

Marzec/kwiecien Il edycja badania potrzeb rozwojowych
Badanie wtasne Rady — mozliwa optymalizacja
metodologii

N=300

Raport w potowie maja
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PARP

Grupa PFR

Grupy

zadaniowe

e Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

Interdyscyplinarne, zwinne zespoty pracujgce nad konkretnym
zadaniem

Mozna naleze¢ do dowolnej liczby grup zadaniowych wedtug
swoich zainteresowan/kompetencji

Kazde zadanie ma wykonawce zewnetrznego — rolg Rady jest
opracowanie zatozen/wymagan i weryfikacja



Opracowanie i rekomendowanie propozycji 4 zmian systemowych i
organizacyjnych w obszarze edukacji na poziomie studidow wyzszych

Opracowanie rekomendacji w zakresie utworzenia sektorowych
ram kwalifikacji

Opracowanie i wdrozenie 5 programéw edukacyjnych dla uczelni
(m.in. kierunkéw studiow, kursow, specjalizacji).

Opracowanie i wdrozenie 4 programow ksztatcenia zawodowego
dla dorostych - certyfikowane programy pozwalajgce na nabywanie
oraz podnoszenie kwalifikacji i kompetencji zawodowych.

Organizacja 10 warsztatow dla przedstawicieli dla przedstawicieli
edukacji i biznesu

Opracowanie i realizacja gry wirtualnej dla uczniéw szkét srednic!
promujgcej branze

Opracowanie poradnika dla doradcow zawodowych
Opracowanie poradnika dla instruktoréw zawodu
Opracowanie poradnika dla potencjalnych uczniow ¢
Wsparcie przy opracowaniu materiatéw edukacyi

informacyjnych (filmy na dedykowane kanaty) ¢ .orze

Agnieszka Marzeda, lwona
Wojciechowska, Agnieszka Bacinska,
Magdalena Magusiak, Katarzyna
Adamiak, Magdalena Spisak, Darek
Rzontkowski, Mateusz Felsmann

Renata Dankowska,
Agnieszka Marzeda
Mateusz Felsmann
Agnieszka Bacinska
Wojciech Kreft
Tomasz Magnowski
Zbigniew Brzezinski
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B8 PARP

Grupa PFR

B8 PARP

Organizacja pracy

é{g; Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

Grupa PFR

POROZUMIENIE O WSPOLPRACY

PODPISANE W ONIU 24.11.2020 rROKU
POMIEDZY

Sektorowg Radg ds. Kompetencji Nowoczesnych Usfug Biznesowych

REPREZENTOWANA PRZEZ BARTOSZA SOBOTKE = ANIMATORA RADY

>

Sektorowg Radg ds. Kompetencji Sektora Komunikacji Marketingowej
REPREZENTOWANA PRZEZ MARCINA OLXKOWICZA ~PRZEWODNICZACEGO RADY

Zwazywszy na fakt, ze:

Sektorowa Rada ds. Kompetencji Nowoczesnych Uslug Biznesowych oraz
Sektorowa Rada ds. Kompetencji w Sektorze Komunikacji Marketingowej
podejmujg dziatania zmierzajagce do zbudowania efektywnej wspolpracy
pomiedzy érodowiskiem edukacji a sektorami, ktore reprezentujg, w tym
poprzez identyfikacje potrzeb, mozliwosci i ograniczen oraz prowadzenie
wspdlnych dziatan z interesariuszami sektorow, majacych na celu optymalne
przygotowanie przysztych kadr gospodarki.

Strony niniejszego Porozumienia © wspolpracy zobowijzuja sie do
wspoldzialania w/w zakresie.

8 PARP & Koo
ds. Kompetencji
Grupa PFR
POROZUMIENIE O WSPOEPRACY
PODPISANE W DNIU 21.01.2021r.
POMIEDZY
q Rada ds. Sektora ikacji
reprezentowang przez Marcina Olkowicza, Przewodniczacego Rady
a
3 Radg ds. Sektora Mody i yiny
repr 3 przez Aleksandre Krysiak, P J Rady
Zwazywszy na fakt, 7e:
Rada ds. Sektora ji j oraz Rada ds.
Sektora P tu Mody i jinych Tek d dzlak
do zbudowania efektywnej pracy § edukacji a sektorami, ktére
reprezenwn Wspéipraca quzue w ol polegaé na i y ji potrzeb, mozliwosci
i oraz na di Inych dziatari z interesariuszami sektoréw, majgcych na celu
| f tvch kadr N
Strony niniejszego Porozumienia o t bowi; sie do ww, zakresie.
PODPISY:
k Rada ds. Rada ds.
Sektora Komunikacji Marketingowe] Sektora Mody i h
Tekstyliow
Marcin Olkowicz, Przewodniczacy Rady leksand! Kryslak. "
| f &b
LT \ ])\
Fundusze Rzeczpospollu Unia Europejska

‘furopejski Fundusz Spoleczny

Euro
oy [ Po's
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EKSPERCI E 12 Ekspertow

Andrzej Zawistowski pswiiz)

TO Masz KO ZfOWS k| (Badawcze Centrum Szkoleniowo-Rozwojowe)
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B PARP B0 ds. Kompetendji

Grupa PFR Komunikacja Marketingowa

OBSERWATORZY E 11 Obserwatorow

MiChaf GrOdei (Grupa Medium)

An Na B racCl k (PARP, Rzecznik Prasowy;, z-ca dyrektora Dep. Kom. i Marketingu)

)
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Grupa PFR

Ed ZESPOL PROJEKTOWY

PiOtr ZUI|kOWSk| (specjalista ds. badan)

af

Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa
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Opracowanie i rekomendowanie propozycji 4 zmian systemowych i
organizacyjnych w obszarze edukacji na poziomie studidow wyzszych

Opracowanie rekomendacji w zakresie utworzenia sektorowych
ram kwalifikacji

Opracowanie i wdrozenie 5 programéw edukacyjnych dla uczelni
(m.in. kierunkéw studiow, kursow, specjalizacji).

Opracowanie i wdrozenie 4 programow ksztatcenia zawodowego
dla dorostych - certyfikowane programy pozwalajgce na nabywanie
oraz podnoszenie kwalifikacji i kompetencji zawodowych.

Organizacja 10 warsztatow dla przedstawicieli dla przedstawicieli
edukacji i biznesu

Opracowanie i realizacja gry wirtualnej dla uczniéw szkét srednic!
promujgcej branze

Opracowanie poradnika dla doradcow zawodowych
Opracowanie poradnika dla instruktoréw zawodu
Opracowanie poradnika dla potencjalnych uczniow ¢
Wsparcie przy opracowaniu materiatéw edukacyi

informacyjnych (filmy na dedykowane kanaty) ¢ .orze

Agnieszka Marzeda, lwona
Wojciechowska, Agnieszka Bacinska,
Magdalena Magusiak, Katarzyna
Adamiak, Magdalena Spisak, Darek
Rzontkowski, Mateusz Felsmann

Renata Dankowska,
Agnieszka Marzeda
Mateusz Felsmann
Agnieszka Bacinska
Wojciech Kreft
Tomasz Magnowski
Zbigniew Brzezinski
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Grupa PFR

plan pracy 2021
(zatwierdzenie -
gfosowanie obiegowe)

potencjalne

Zzmiany
w Regulaminie RS

)

wybor liderow
Grup roboczych

(4, koniec kadenciji)

odwotanie
3 Cztonkéw Rady

(gtosowanie obiegowe)

-’}B? Sektorowa Rada
ds. Kompetencji

Komunikacja Marketingowa

19 marca 2021

— koniec rocznej kadencji
Liderow GR ds. Badan,
Ram Kwalifikacji,

Legislacji, Rynku Pracy

Lider GR ds. Edukacji (2 lipca 2021)

Lideréw w drodze gtosowania (obiegowego)
sposrdd siebie wybierajg cztonkowie GR
(Regulamin, rozdz. 2, pkt 4.21).

Mieszko Maj - walk PR
Anna Elwart - Resolution Poland
Agnieszka Suter - Time S.A.
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B PARP B0 ds. Kompetendji

Grupa PFR Komunikacja Marketingowa

Frekwencja:
74 Cztonkow Media 9 wrzesnia - 23/74

12 Ekspertow spotecznosciowe 24 listopada - 38/74
11 Obserwatorow 6 Cztonkéw ,,0”

)
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Sektorowa Rada ds. Kompetendji Sektora Komunikacji Marketingowej  Widok superadmiistatora (Wysvietijako conek )

(=]

Analityka ¥ Aktywnos¢ Nowosé Narzedzia administracyjne v
#EdukacjaDlaBiznesu | | #BiznesDlaEdukacji | | #RozwojDlaWszystkich o

Sektorowa Rada
ds. Kompetencji
Komunikacja Marketingowa

aktywnos¢ na kanale Linkedin Rady:

reagowanie na tresci, komentowanie, udostepnianie
(prosby o dzielenie sie informacjami / postami szczegdlnie dla nas waznymi,
bedziemy wysyta¢ mailowo, aby nie umknety)

promowanie tresci Rady

(ze strony www w aktualnosciach lub z kanatu na LI)
swoich kanatach spotecznosciowych: udostepnianie,
tagowanie, uzywanie dedykowanych #
(#edukacjadlabiznesu #biznesdlaedukacji
#rozwojdlawszystkich #radasektorowa)

oznaczenie na swoim profilu Linkedin w doswiadczeniu
cztonkostwa w Radzie Sektorowe;j

)



E PA R P ‘f’ﬁ" Sektorowa Rada

)

ds. Kompetencji
Grupa PFR Komunikacja Marketingowa

Zbigniew Brzeziriski « 1
Lider Grupy Rynek Pracy w Sektorowa Rada ds. Kompetencji Sektora Komunika
o« 5.0

Jest czwartek - jest podcast!
Odcinek nr 38 ,Chwili dobrej roboty” poswiecony jest pokoleniu 50+, do ktérego to
elitarnego grona mam nadzieje niebawem dotaczy¢! :-) Podstawe stanowig badania,
ktére zlecita Sektorowa Rada ds. Kompetencji Sektora Komunikadji
Marketingowej.

Pojawiaja sie w nich z jednej strony niezaprzeczalne atuty przedstawicieli .srebrnej
generacji” (np. doswiadczenie zawodowe i zyciowe, sieci kontaktow, czy lojalnosd), z
drugiej strony obawy firm, ze straca wizerunek mtodego dynamicznego zespotu,
albo, ze kandydaci 50+ beda mieli wysokie wymagania finansowe.

Poszukiwanie rozwiazar trwa. Pewne jest jedno - w 2050 roku 40% Polakéw bedzie
po piecdziesiatce, wiec do pracy w zespotach wielopokoleniowych musimy po
prostu przywyknac i szczy¢ sie nimi tak samo, jak chlubimy sie wielokulturowymi.

Link:
https://Inkd.in/g2_edd9

#podcast #kariera #radasektorowa #RadioKielce #50

oznaczenie w stopce mailowej cztonkostwa w RS

dodanie informacji na stronach internetowych Waszych firm
informacji o cztonkostwie w Radzie wraz z logotypem Rady

budowanie wizerunku Rady przy okazji rozméw z mediami:
nawigzywanie do aktywnosci Rady, informowanie o swoim
cztonkostwie — o ile oczywiscie kontekst na to pozwoli

wspieranie Prezydium w poszukiwaniu nowych cztonkow
do Rady - rekomendowanie kandydatur do rozwazenia przez
Prezydium



OLIMPIADA WIEDZY O REKLAMIE

(inicjatywa CKZiU w Sosnowcu)
ZAPRASZAMY DO JEJ WSPOLTWORZENIA
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B PARP 00 ds. Kompetond

Grupa PFR Komunikacja Marketingowa

INSPIRACIJE:

Jak zyc¢ i dziatac zgodnie z celami
,a nie dac sie poniesc¢ stresowi.

Dr MAGDALENA SKOPINSKA
LAFOL Institute, Master Somatic Coach, ICF Coach

MARIOLA ANOSZCZENKO
akredytowany Coach ICF

)
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Czekamy takze na maile:
rada.sektorowa@sar.org.pl

Ay
——
A

Lider projektu: Partner

Fundusze
o o ° Europejskne Rzeczpospolita Uma Europejska -
sdar: iab: i s I PSS



mailto:radasektorowa@sar.org.pl
mailto:radasektorowa@sar.org.pl

B PARP B s Kompetendi

Grupa PFR Komunikacja Marketingowa




B PARP B o5 Komperenci

Grupa PFR Komunikacja Marketingowa

Kolejne spotkanie
Rady Sektorowej

19 maja 2021

Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska

Europejskie -
Ei ki Fundusz Spot
i Wiedza Edukacja Rozwdj - Polska B il S




UCIELESNIONA ZMIANA
EMBODIED CHANGE

JAK 2YC | DZIAtAC ZGODNIE Z CELAMI
”A"
NIE DAC SIE PONIESC STRESOWI.

Dr MAGDALENA SKOPINSKA, LAFOL Institute, Master Somatic Coach, ICF Coach
MARIOLA ANOSZCZENKO, akredytowany Coach ICF
LUTY, 2021 WARSZAWA




CZY ROZPOZNAJESZ PODOBNE SYTUACIE ?

Aldona znowu nie ma czasu na nic, bo nie

Anka ,uniosta sie” na wspotoracownika Rafat po raz kolejny czepia sie kazdego szczegotu T O e ) o Pl
bo spdznit sie z projektem, mimo ze obiecywata hamujgc caty projekt, mimo ze klient od kilku dni 'uz'p roiekcie mimo ze uczestnicz 'ué vo): k;'lku
sobie ze bedzie reagowac spokojnie. czeka na rezultaty. Juz proj vJ

jednoczesnie.

POWODEM naszego zachowania nie jest

StABA WOLA, CHARKTER, czy BRAK ZROZUMIENIA.




NOWA ERA

psycho-TERAPII i ROZWOJU (emocjonalnego, mentalnego, psychicznego) CZLOWIEKA

 Schytek ery wielu koncepcji i duzej mierze e Zdobycze nowoczesnych technik
empirycznej nauki neurobiologii (fMRI)-

Obwody vs osrodki neuronalne

Stan aktywnos¢ sieci moézgowych (np. leku i
stresu)

 Wchodzimy w ere ,,evidence — based”

Sledzenie skutecznosci technik
rozwojowych/ terapeutycznych




TECHNIKI

’ \ e
MOZGOWIE \
budowa, podziat fizjologiczny, funkcje w stresie

KORA PRZEDCZOtOWA '
* rozwdjdo 25r.z.

* Funkcje: pamiecC robocza, planowanie, dziatanie sekwencyjne,
kognitywne, analiza, rozumienie, hamowanie ,nizszych” reakcji
(hamowane w duzym stresie).

UKLAD LIMBICZNY (ssaczy)
e rozwoj do 7r.z

* Funkcje: odbieranie, filtrowanie i nadawanie
znaczenia sygnatom z otoczenia, reakcja stresowa,
emocje, relacje, zycie w grupie, wspotpraca,
komunikacja 6potrzeba bezpieczenstwa,
przynaleznosci i godnosci)

PIEN MOZGU (gadzi)
* gotowy w momencie narodzin.

* Funkcje wegetatywne: oddech, metabolizm, gtéd, czuwanie. Reakcja na
zagrozenie.




TECHNIKI
REDUKOWANIA

REAKCJA STRESOWA &0

automatyczna odpowiedz na zagrozenie

Stresor

1. Ciato Migdatowate ( ,wykrywacz dymu”)

2. Podwzgérze — (,centrum zarzadzania”)
i przysadka moézgowa

3a. Dolna Sciezka (drJLeDoux) — bardzo szybka

Autonomiczny wspdtczulny uktad nerwowy,
hormony stresu

3b. Gérna sciezka (drJ LeDoux) - wolniejsza

Swiadoma interpretacja i ew. modulacja reakcji w ciele

STRES - pobudzenie wspétczulnego uktadu autonomicznego
| PORADZENIE SOBIE - pobudzenie uktadu przywspotczulnego
A ,Dojscie do siebie”: ~20-60 minut




A jesli stresory
wieksze lub jest
ich jest wiecej ¢

PERFORMANCE

TECHNIKI
REDUKOWANIA
STRESU

Excess Levels # UCIELESNIONA ZMIANA
of Stress

Stress of Boredom  Moderate Levels -
of Stress

Optimal level of
stress

Stimulation

Ditficul

concantrating
Decronln A S

Dacreasin
.' Po?ftgr?n:n-o Increasing  Health an t?

L Health and  Porformance g ?
[ | Performance v 9 ¢
Under-l:wolvemcnt u

.\-!,f
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‘ ‘
' |
' L
< B, : Irritakility
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‘ Ay o Depressicn
Frustration N : 1
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Beredom : i Fatigue
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Dezth

Bum-out
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Dawanie sobie
rady ze stresem

1. UNIKANIE negatywnych efektow dtugoterminowych

zmniejszenia kreatywnosci, decyzyjnosci, zmniejszonej
efektywnosci, itp.

Zmeczenia, obnizonego nastroju, braku zaangazowania
Wypalenia

Chorob, zwigzanych ze stresem

2. BUDOWANIE dtugotrwatej ,resilience”

umiejetnosci szybkiego powrotu do rownowagi po
stresujgcych sytuacjach. Czyli jak najszybciej wracac do
,ztotego srodka”

3. AKTYWIZACIA

w okresie matego natezenia stresu



DODATKOWY
aspekt reakcji stresowe;

{4

AUTOMATYCZNE
reagowanie i dziatanie



,WALCZ lub UCIEKAJ” 5

czy to jest WYBOR?

Indywidualna reakcja stresowa



W jaki sposob powstaje indywidualna automatyczna reakcja stresowa

Komérki nerwowe i synapsy
CZESTO UZYWANE WZMACNIAJA SIE
NIEUZYWANE ZANIKAJA

™
. o
A S - S
P et Y e 1 £ =it
2270 X < 5
4 /o WSS
A , e -
PR 5 e '
6 g (g 2 4
] Cdmmy NS P
i
I\ Y i
AT N 4
RN - Al N
AN G50 ;
) ok ;
oy N 1
] 78 i ol 1\ o=
A oA . A\
- S 3
S 5 S ym
\ o




Jak zmienia sie uktad nerwowy w trakcie uzywania?

pendrite —= .
—— terminal buttd

nucleus

myelin sheath

soma (cell body)

Powstawanie ostonek mielinowych Zmiana budowy potgczen ( synaps)
(izolacja i odzywienie) - Przyspieszenie sygnatu
[
/ To, co czesto powtarzane staje sie ,, automatem”

I Ksztattuje nas to, co robimy i powtarzamy



Indywidualna reakcja stresowa
(uwarunkowana, nabyta reakcja/ tendencja)

= to, co sie dzieje w nas pod presja (w ciele, odczuciach, umysle)

jest automatyczna- nie mamy wyboru

= wynik dotychczasowego doswiadczenia i powtarzanych sposobow reagowania

zabezpieczenie poczucia
* bezpieczenstwa,
e przynaleznosci
» godnosci / wartosci



WU ARV AL TEMDERGIA

typowe grupy sposobow reagowania

WALKA
sprzeciwko innym, sytuacji’:
atak, defensywnos¢, podwazanie

o

LAGODZENIE

»ku innym” zblizenie, stawanie sie nadmiernie
mitym, tagodzenie, stabo wyrazone wtasne

granice

2]

UCIECZKA - ,,0d innych”
Dystans, stopienie sie¢ z otoczeniem,
unikanie konfliktu, unikanie kontaktu

@)

A

Silniejsza presja/ trauma:
ZAMROZENIE lub DYSOCJACJA

{lp

Wspotczesnie bardzo czesty sposob: odcinanie sie od odczuwania

' TECHNIKI
TRE
#




CIALO - Osobnicza reakcja na stres.
Uwarunkowana, nabyta tendencja do reagowania

Predysponuje do okreslonych zachowan i dziatan. (a w duzym/ nagromadzonym stresie
wrecz popchniecie , poniewaz wptyw kory mdzgowej zostaje zahamowany)

Wptywa na postrzeganie innych oraz na sposoby budowania kontaktu

Warunkuje postrzeganie siebie, wewnetrzne narracje o sobie.

Predysponuje do okreslonych sposobow myslenia. Wptywa na wewnetrzne narracje o
sSwiecie. Stajg sie one podstawg naszych przekonan i historii, ktore tworzymy o

otaczajgcym Swiecie.

Woptywa na zakres i na dominujace nastroje, emoc;ji

Ogranicza mozliwosci wyboru.

REAGUJEMY AUTOMATYCZNIE
niekoniecznie zgodnie z naszymi wartosciami i celami




”
/ Uktad nerwowy dorostego cztowieka

moze sie zmieniac
[ pod wpltywem
,robienia” i powtarzania.

mamy wptyw na automatyczng reakcje stresowa

JAK?



REAKCJA NA STRES
automatyczna odpowiedz na zagrozenie

Hypothy Iamu/s - Cerebral cortex

3. Dolna Sciezka

Autonomiczny wspotczulny uktad nerwowy,
hormony stresu

4. Gorna sciezka
Swiadoma interpretacja

80% wtdkien nerwu btednego
(uktad aut. przywspotczulny -
od ciata do mdzgowia)




SKUTECZNE
radzenie sobie ze stresem

DWIE DROGI RAZEM

(dr B van der Kolk)

!

fi
|

W o

TECHNIKI

AAAAAAAAAAA

1. Top-down: Odgdrna regulacja:
Wzmocnienie zdolnosci do monitorowania odczuc z ciata
* Uwaznosc ( spokojna i obiektywna analiza mysli, odczuc i emocji)
* Medytacja
* Joga

2. Bottom-up: Oddolna regulacja
Bezposredni wptyw na autonomiczny ukfad nerwowy i uktad limbiczny
* Ruch/ postawa
* Oddech
* Dotyk

Silna wola, che¢ zmiany, dyscyplina, wiedza sg pomocne
ale
nie sg wystarczajgce do
przeprowadzenia skutecznej i trwatej zmiany




Jak skuteczne zmienia ?

1. uswiadomienie sobie/ rozpoznanie ( nie mozna zmienia¢ czegos$, czego sie nie jest
Swiadomym/3)

2. zrownowazenie

3. budowanie innej odpowiedzi ( 300/3000)

TYPOWY BtAD:
walka, przeciwstawianie sie automatycznej reakcji stresowej




EMBODIED CHANGE

* Uczenie/ zmiana przez powtarzanie/
¢wiczenie ,
* Nie wymaga analizy ,dlaczego”

W efekcie:

e ,Umiem” a nie tylko ,wiem”

e Trwata zmiana
» Dostepna bez wysitku, bez myslenia o tym

* Dostepna nawet pod presj3




AUTORSKI

P ROG RAM EDUKACYINY

OBSZARY
1. REAKCJA STRESOWA

* umiejetnosc¢ szybkiego réwnowazenia w stresie (skuteczne dziatanie, petna obecnosé¢, myslenie i
odczuwanie)

budowanie nowych reakcji i zachowan

TECHNIKI
REDUKOWANIA

STRESU
# UCIELESNIONA ZMIANA

2. DLUGOTRWALY STRES, OKRES NIEPEWNOSCI | ZMIAN

budowanie dtugotrwatej odpornosci psychicznej i emocjonalnej (m.in. regeneracji, wyciszenia)

* nowe sposoby dziatania do zastosowania w nowych okolicznosciach, w nowej rzeczywistosci

CEL — jako kluczowy element pracy indywidualnej

3. PROCES — A NIE SZKOLENIE !

« Cwiczenia © embodiment

* Regularna praca pomiedzy modutami - fundament prawdziwej zmiany.

Wiecej o programie: https://www.iab.org.pl/szkolenia/



ZALETY PROGRAMU

Uczenie poprzez doswiadczanie

Praktykowanie ¢wiczen, budowanie nawykow

Fundament naukowy w przyjaznej formule

Materiaty do samodzielnej pracy



GDZIE JESZCZE

MOZE MY ZASTOSOWAC
UCIELESNIONA ZMIANE ?

Reakcje na stres (potrzeba bezpieczenstwa)

Relacje z ludzmi, w grupie (wspdtpraca, koordynacja,
komunikacja, budowanie zaufania, budowanie zespotu,
bliskie relacje, zrozumienie i poczucie bliskosci)

Godnos¢, Postrzeganie siebie samego (potrzeba
godnosci, poczucie wtasnego miejsca w grupie, wtasnej
wartosci, poczucie bycia innym & wstydu)

Emocje (zakres emocjonalny, nastroje, postrzeganie i
nastawienie do Swiata)




BADZMY W KONTAKCIE

MAGDALENA SKOPINSKA

dr n. med., Coach Ontologiczny, Master Somatic Coach, ACC ICF
Zatozycielka Instytutu LaFOL .

Wspoétwydawca i ttumaczka ksigzki ,Anatomia Zmiany”- R.
Strozzi-Heckler.

magda@Ilafol-institute.com

Wiecej o koncepcji i metodologii LaFOL

https://lafol-institute.com/pl/koncepcja-metodologia/

”

/)

MARIOLA ANOSZCZENKO

Akredytowany Coach ICF, wykorzystujgca metodyke Design
Thinking, ktdra jako myslenie projektowe bliska jest coachingowi
w zakresie rozwijania empatii, wspierania w definiowaniu
wartosci i potrzeb, oraz pobudza do kreatywnego poszukiwania
drég prowadzacych do realizacji celu klienta.

Moderator metody Design Thinking.

Praktyk w biznesie, menedzer z kilkunastoletnim
doswiadczeniem w miedzynarodowych organizacjach.

tim@pillsofskills.pl lub mariola.anoszczenko@gmail.com
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TECHNIKI
REDUKOWANIA

STRESU
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