WARSZTAT: PODROZ BOHATERA

Niezbednik Uczestnika

Jak przygotowac sie do warsztatu
coachingowego, by wycisng¢ z niego 100%?

Jak wybraé TEN jeden Cel, nad ktérym warto
pracowacé?

Prowadzqce:

Wiola Grela | Coach Zmiany oraz
Strateg Komunikaciji

Jola tapot | Certyfikowana Trenerka
Biznesu oraz Podrézy Bohatera

Wiecej informacii:
wiolagrela.pl/podroz-
bohatera
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WSTEP

Czesc¢! Skoro to czytasz, to znaczy, ze szykujesz sie do zmiany! Gratulujemy pierwszego
kroku.

Czesto pytacie: "Czy musze cos przeczytac? Czy musze mieé juz gotowy plan? Co jesli
nie wiem, czego chce?”

e ;‘-\\“’.;’.i%:“ - = - Odkp;awiedi brzmi: Przyjdz takali,
NNROZ BOBATERA > - jaka/i jestes. Najwazniejszym
DROZBORATERA > jakali jwazniejszy

narzedziem na warsztacie jestes

(o Ty i Twoja otwartos¢.

g ‘ PR ‘ ¢

’ Ten krétki przewodnik pomoze Ci
jednak uporzgdkowaé mysli,
Zebys nie tracit/a czasu na
rozbieg podczas spotkania.

Czy wiesz, ze...

ok. 70% proéb wprowadzenia
trwatej zmiany konczy sie
powrotem do starych nawykow
— nie dlatego, ze brakuje
motywacji, ale dlatego, ze mézg
Sadcpmd preferuje przewidywalnos¢.

(B

Jaskinia, do ktorej boisz sie wejsc, kryje skarb,
ktorego szukasz.

JOSEPH CAMPBELL (TWORCA KONCEPCJI
PODROZY BOHATERA)
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CZESC 1:
JAK WYBRAC CEL?

METODA SKANOWANIA

Na warsztacie (zwiaszcza w systemie kwartalnym) pracujemy nad JEDNYM
KLUCZOWYM CELEM. Najwiekszy btgd to che¢ "zmienienia catego zycia” w jeden wieczér.

Jak wybra¢ to, co teraz najwazniejsze?

Zr6b szybki skan:

Krok 1: Gdzie Cie “uwiera”?

Nie szukaj celdw, ktére "fadnie brzmiq".
Szukaj tam, gdzie czujesz dyskomfort,
frustracje albo tesknote. Emocije to
najlepszy kompas. Zaznacz obszar,
ktéry wota o uwage:

I:I Biznes | Kariera
(np. stoje w miejscu | chce
zarabia wiecej | boje sie wyjs¢ z
ofertq)

[ | Relacje

(np. granice | komunikacja |
samotnos¢ w zwigzku lub
biznesie)

|:| Ja | zdrowie
(np. brak energii | chaos w gtowie
| zaniedbanie ciata)

notatka:

Czy wiesz, ze...

Badania nad teoriq celéw (Locke &
Lcthcm) pokazujq, ze konkretne,
pojedyncze cele zwigkszajg
skutecznos¢ dziatania nawet o 90%
wzgledem ogdlnych postanowiefi.
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Krok 2: Test Magicznej R6zdzki - PERSPEKTYWA 90 DNI

Zadaj sobie pytanie:

"Gdybysémy spotkali sie za 3 miesigce i mogtabym/mégtoym zmienié tylko JEDNA rzecz,
ktéra databy mi najwiekszq ulge i satysfakcje — co by to byto?”

Krok 3: Zapisz to "na brudno”

Nie prébuj tego tadnie formutowaé (zrobimy to na warsztacie).

Zapisz intencje: Prosto, tak jak czujesz. Np.
e Chce w koncu ruszy¢ z wtasnq stronq.
e Chce przestac braé na siebie zadania moich pracownikow.
e Chce odzyska€ wieczory dla siebie.

notatka: Czy wiesz, ze...

Antonio Damasio
udowodnit, ze osoby

z uszkodzonym
osrodkiem przetwarzania
emociji.. przestajq
podejmowac decyzje,
nawet jesliich logiczne
mys$lenie dziata bez
zarzutu.
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CZESC 2:
NASTAWIENIE

PLECAK MENTALNY

Zanim wejdziesz ha warsztaty, sprawdz swoéj "bagaz”:

1. Zostaw Oczekiwania, wez Ciekawosé.

Jesli przyjdziesz ze sztywnym scenariuszem (np. "Musze wyjsé

z gotowym biznesplanem na 5 lat"), mozesz przegapié to, co haprawde wazne.
Proces grupowy czesto pokazuje ham drzwi tam, gdzie widzieli§my sciane.
Pozwél sie zaskoczy€.

2. Twoje Leki sg mile widziane.

Boisz sie, Ze bedziesz oceniana/y? Ze powiesz co$ gtupiego? To normalne. To sg
Twoi "Straznicy Progu’. Nie walcz z nimi. Zabierz ich ze sobq, posadzimy ich na
krzeSle obok. Na warsztacie tworzymy bezpiecznq przestrzef, gdzie kazdy lek ma
prawo wybrzmie€.

3."Jestem tu dla siebie”
To czas, w ktérym nie jeste§ Prezeskq, Dyrektorem, Kolezankg, Pracownikiem,

Dtuzniczkq, Matkg, Ojcem czy Partnerem. Jestes Bohaterem swojej historii.
Wytqcz telefon. Swiat sie nie zawali przez 4 godziny. Tu i teraz skup sie na sobie.
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CZESC 3:

LOGISTYKA

BANALNE, ALE KLUCZOWE

Praca mentalna zuzywa mnéstwo glukozy i energii. Zadbaj o ciato, zeby gtowa mogta

pracowac.

Wyspij sig!

Zmeczony mobzg

wraca do starych

nawykéw i boi sie
nowego!

Wygoda ponad Styl

Ubierz sie wygodnie.
Masz sie czué
swobodnie, kiedy
bedziesz pracowac z
mapq czy kartami.

szhody

emon

o=

Nawodnienie

Bedziemy mie€ wode
i kawe, ale pamietaj o
piciu w trakcie dnia
przed warsztatem.

Ludzie dramatycznie
przeceniajq to, co
mogg zmieni¢ w rok,
i nie doceniajq tego,
CO Mogqg zmieni¢ w
90 dni

(adaptacja mysli Billa
Gatesa + badania
nad temporal
discounting)

Dla kogos, kto nie wie, do jakiego portu zmierza,

SENEKA
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kazdy wiatr jest niepomysiny.



PODSUMOWANIE

TWOJE 3 PYTANIA PRZED STARTEM

Wypetnij to szczerze dla siebie (nikt tego nie bedzie sprawdzat).
To Twoja rozgrzewka:

Jaka jedna mysl/obawa powstrzymuje mnie przed zmiang?

Co dobrego stanie sie w moim zyciu, jesli w koncu rusze z miejsca?

Z czym chce wyjsc z tego spotkania? (Spokoj? Moc? Plan?)
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GOTOWE!

gy 2/
wim celw

To wszystko. Resztq zajmiemy sie my!
Dostaniesz od nas mape, kompas i

wsparcie. Ty przynies tylko che¢ do
podrozy!

zapraszamy!

Wiola Grela
Jola tapot

PS. Jesli jeszcze nie masz biletu i
czujesz, ze to dobry moment, aby to
zZmieni€, zapraszamy na strong
warsztatéw!

wiolagrela.pl/podroz-

bohatera

Nie musisz byc¢
wielki, zeby zaczqc,
ale musisz zaczqc,

zeby byc wielki.

ZIG ZIGLAR
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