\" VANITYSTYLE

TI ME FOR A CTI1ON

Zapisz sie na bezptatny webinar
z coachem i psychologiem Piotrem Cieleckim

JAK WYLACZYC
MEDIA SPOLECZNOSCIOWE?

10 pazdziernika 2025 r. o godzinie 10:00

Media spotecznosciowe staty sie integralng czescia naszej codziennosci, ale coraz czesciej zauwazamy, ze zamiast wspieraé
rozwoj i relacje, potrafig odbiera¢ nam koncentracje, czas i energie. Ciggte powiadomienia, presja bycia na biezgco i mecha-
nizmy, ktdre sprawiajg, ze ,,scrollowanie” wciaga bardziej, niz bysmy chcieli, moga negatywnie wptywac na nasze samopo-
czucie i efektywnos$¢. Podczas webinaru psycholog Piotr Cielecki pokaze, jak $wiadomie ograniczaé korzystanie z mediow

spotecznosciowych, odzyskac¢ kontrole nad wtasng uwagg i zbudowad zdrowszg relacje z technologia.

AGENDA:

Mechanizmy uzaleznienia od mediow @ Budowanie zdrowej relacji z technologig

spotecznosciowych ) o o
. Social media jako narzedzie, a nie nawyk

. Dlaczego scrollowanie wcigga . Powrét do offline i pielegnowanie realnych relacji
. FOMO i jego wptyw . Mikro-rytuaty wspierajace uwazno$é i rownowage
. Neurobiologia — mechanizm nagrody i dopamina

@ Podsumowanie i Q&A

@ Konsekwencje nadmiernego korzystania o o
. Najwazniejsze wskazowki

+  Wptyw na koncentracjg, sen i relacje . Odpowiedzi na pytania uczestnikéw
. Zjawisko ,,ciagtego rozproszenia”

. Roznica miedzy uzywaniem a naduzywaniem

@ Strategie radzenia sobie

. Ograniczanie powiadomien i wprowadzanie limitow
. ,Okna offline” i planowanie przerw od telefonu

. Zamiana nawykow — czym zastgpi¢ scrollowanie

. Radzenie sobie z FOMO i $wiadomy wybor tresci

. Cwiczenie: osobisty plan higieny cyfrowej

JUZ 10.10.2025 R. 0 GODZINIE 10:00!

CZAS TRWANIA BEZPLATNEGO WEBINARU: 60 MINUT

Prowadzacy: PIOTR CIELECKI

Trener biznesu, certyfikowany coach ICC, psycholog, méwca motywacyjny. Pracowat z setkami
zespotow, z wtascicielami duzych krajowych spétek i menadzerami $redniego oraz wyzszego
szczebla. Autor ksigzki "Klucze do zmiany", ekspert Harvard Business Review i Tygrysow biznesu,
tworca autorskich programoéw treningowych Klucze do Zmiany, Pogromca smokdw i Self Menage-

ment System.

Wspotpracuje z firmami w zakresie tworzenia efektywnych i dobrze komunikujacych sie zespotow,
inteligencji emocjonalnej, prowadzenia perswazyjnych wystgpien publicznych i wzmacniania
zaawansowanych kompetencji menadzerskich. Jest znany z olbrzymiego zaangazowania w prowa-
dzone szkolenia, a przekazywane przez niego narzedzia cechujg sie najwyzsza skutecznoscia,

dostarczajgc uczestnikom rozwigzan w codziennych sytuacjach businessowych.
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