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TI ME FoRr A CTI1ON S~o

Juz teraz zapisz sie na bezptatny webinar

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM
POSTANOWIEN NOWOROCZNYCH

z coachem Grzegorzem Iwanczykiem,
ktory odbedzie sie 15-ego stycznia
o godzinie 10:00!

Poczatek roku bardzo czesto kojarzy sie z presjg. Nowe cele, postanowienia, plany na ,lepsza wersje siebie” i wewnetrzne
przekonanie, ze wtasdnie teraz trzeba zrobi¢ wszystko inaczej, lepiej i skuteczniej. Zamiast motywacji pojawia sie
napiecie, a zamiast spokoju poczucie, ze znow stawiamy sobie poprzeczke zbyt wysoko.

Podczas tego webinaru zapraszamy Cie do spojrzenia ha noworoczne postanowienia z zupetnie innej perspektywy. Bez
oceniania, bez presji i bez koniecznosci zaczynania ,,od poniedziatku”. Skupimy sie na tym, jak odzyska¢ rownowage

psychiczng i poczucie sprawczosci, wykorzystujac ruch jako naturalne narzedzie regulowania stresu i napiecia.

W trakcie spotkania poruszymy m.in.:

«  czym sa ,,anty-postanowienia noworoczne” i dlaczego czesto dziatajg lepiej niz ambitne listy celow,

«  jak podchodzi¢ do zmian w sposdb elastyczny i realistyczny, bez poczucia winy i porazki,

« jak dotrzymywac postanowien bez stresu, sztywnego rezimu i perfekcjonizmu,

«  jakie proste techniki oparte na aktywnosci fizycznej pomagaja regulowac napiecie, wraca¢ do réwnowagi i utrzymywac
motywacje,

« jak budowac nawyki, ktdre wspieraja spokdj psychiczny i sg mozliwe do utrzymania w codziennym zyciu.

To webinar dla oso6b, ktére chca zadbac o siebie madrze. Dla tych, ktorzy czuja, ze zamiast kolejnych wyzwan potrzebujg
wiecej rownowagi, lekkosci i uwaznosci. Praktyczne wskazowki, spokojna perspektywa i narzedzia, ktére mozna zastoso-

wac od razu, bez rewolucji i bez presiji.

Czas trwania bezptatnego webinaru: 60 minut

Prowadzacy:

GRZEGORZ IWANCZYK. Posiada ponad 20 letnie do$wiadczenie w prowadzeniu szkolen. Na salach
szkoleniowych jako trener spedzit juz ponad 6000 godzin. Szkoli wytacznie z tych obszaréw, ktdre sg jego
pasja i dZwignig wtasnego rozwoju. Swojg wiarygodnosé buduje przede wszystkim poprzez praktykowa-
nie we wtasnym zyciu tego, o czym mowi i co prezentuje podczas warsztatéw. Bezwzglednie dopasowuje
swoj przekaz do odbiorcy, by odpowiedzie¢ jak najlepiej na jego oczekiwania. Stawia na praktycznos¢

przekazywanej wiedzy oraz prezentowanych narzedzi.

W ramach wtasnej Sciezki edukacyjnej ukonczyt studia magisterskie na SGH oraz podyplomowe na
Politechnice Warszawskiej. Przepracowat kilkanascie lat w duzych korporacjach, obejmujac m.in.
stanowisko pracownika back office, trenera oraz menadzera $redniego szczebla. Od kilku lat z powodze-

niem prowadzi wtasny biznes w obszarze szkolen, coachingu i mentoringu.

Jest autorem ksigzki: ZDALNIE STEROWANI — Jak sprawic¢, by rozwdj osobisty przynosit realne zmiany
w Twoim 2yciu? Tworzy podcast Strefa Zyciowej Mocy. W ramach wspétpracy z czasopismami oraz
portalami o tematyce biznesowej, stale publikuje artykuty z tematyki skutecznej komunikacji, osiagania

celow, sprzedazy oraz rownowagi zyciowej.
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