Nauka

Od amatora do profesjonalisty 3x szybcig)

Co moge Ci da¢ podczas Coachingu Edukacyjnego?
Podczas coachingu masz okazje korzystac z catej mojej wiedzy, doSwiadczen,
strategii i przekonan, jakie nabytam podczas 11 lat bycia trenerem rozwoju

osobistego i szybkiej nauki.

Jest to ogromna liczba technik, metod i taktyk, jakie mozesz zastosowac, aby lepiej

sie uczy¢ i skuteczniej osigga swoje cele zawodowe i osobiste.

Catg te wiedze zgromadzitam czytajgc setki, a nawet tysigce ksigzek, uczestniczac w

szkoleniach i sprawdzajac te techniki na sobie.
Moge Ci pomoc w nastepujgcych obszarach:

1. Radzenie sobie ze stresem:

- umiejetnosc¢ relaksowania sie w kazdych warunkach
- praca z oddechem (10 poteznych oddechdw ulgi)

- rozluznianie ciata poprzez proste ¢wiczenia fizyczne
- wizualizacja sukcesu

- kotwiczenie pozytywnych emocji (NLP)

2. Umiejetnos¢ koncentrowania sie:

- poprawa $wiadomosci, co koncentruje, a co dekoncentruje,

- system Optymalizacji Koncentracji (zastosowanie teorii IZOF z mentalnego
coachingu sportowego w pracy i uczeniu sie)

- zasada Relewancji w praktyce, czyli jak przesta¢ odktadac na pozniej i
koncentrowac sie na zadaniu

- Metoda 15-10 dla planowania czasu zadan,

- Utylizator Dystrakcji, czyli proste redukowanie bodzcow przeszkadzajgcych
(zewnetrznych i wewnetrznych)

3. Poprawa pamieci i wyobrazni:

- ¢wiczenia Mentalnego Treningu Aktywizacyjnego - poprawa pamieci krotkotrwatej,
szybkosci myslenia i poziomu inteligencji (IQ)

- 3 fundamenty dziatania pamieci dla aktywacji pamieci dtugotrwatej,

- System Aktywnych Powtdrek - sposdb na lepszg nauke i zapamietanie,
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- strategie uczenia sie zgodne z pracg mozgu — Nauka Wielozmystowa w praktyce
- rozwoj i doskonalenie pamieci fotograficznej

- Techniki pamieciowe, ktore dziatajg

- Technika piktograméw do nauki na pamiec¢

- Rozwijanie wyobrazni pod lepsze zapamietanie informacji

4, Osigganie celow:

- Formutowanie celéw i praca z wartoSciami

- 3 kroki skutecznego dziatania

- wizualizacja i wyznaczanie etapdw osiggania celdow

- kinezjologiczne réwnowazenia dla dowolnego celu (ustawianie systemu nerwowego
i catego ciata na realizacje celu)

- praca z celem na poziomach logicznych (NLP)

5. Techniki motywacyjne:

- Swiadomos¢ réznych rodzajow motywacji

- obszary motywacji i demotywaciji

- rozpoznanie czynnikdow motywujacych

- rozpoznanie blokad (ja, inni, sytuacja)

- kotwiczenie dla motywacji (NLP)

- strategie sukcesu i porazki

- cykle dziatania

6. Rozwigzania na odkiadanie:

- radzenie sobie z 3 rodzajami strachéw, ktdre blokujg dziatanie (przed porazka,
przed sukcesem i utratg kontroli)

- zmiana perfekcjonistycznego podejscia do zycia

- otwarcie sie na popetnianie btedéw i nauke

7. Notowanie:
- notowanie linearne (rozpoznanie swojego stylu notowania)

- wspomaganie notowania linearnego
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- metoda Kornella

- rdzne rodzaje notatek przestrzennych

- Mapy Mysli, czyli notowanie nielinearne: technika, styl, rézne zastosowania (notatki
z ksigzek, wyktaddw, planowanie, prezentacje, terminarz, kreatywne rozwigzywanie

problemow itd.)
8. Kinezjologia Edukacyjna, czyli ruchy, ktére doskonalg umyst

- okreslenie dominacji potkul mézgowych

- sprawdzenie synchronizacji potkul

- ¢wiczenia na poprawe pamieci i koncentracji

- ¢wiczenia doskonalgce ortografie i czytelnoS¢ pisma
- ¢wiczenia przyspieszajgce szybkos¢ czytania

- ¢wiczenia poprawiajgce logiczne myslenie i umiejetnosci matematyczne

9. Techniki tworczego myslenia:

- inteligencja CQ (inteligencja twdrcza)

- strategia Walta Disneya (NLP)

- elastycznos$¢ myslenia

- mySlenie lateralne De Bono

- kapelusze myslenia De Bono

- system siatki wiedzy i KaWa Very Birkenbihl

- zastosowanie myslenia twdrczego ( w tym rysowanie) do rozwigzywania probleméw

10. Podnoszenie poziomu IQ i EQ (inteligencja emocjonalna):
- trening IQ (podniesienie wspodtczynnika IQ o kilkanascie punktéw w ciggu miesigca)
- EQ (Swiadomos¢ przekonan na temat swoich mozliwosci, praca z akceptacja,

dotarcie do zasobdw, odkrywanie swoich mocnych stron)

11. Indywidualny Wzorzec Myslenia (IWM):
- poznanie wiasnego stylu uczenia sie i komunikacji

- Swiadomos¢ wihasnych zasobdw i mocnych stron wynikajgca z konkretnego wzorca
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- rozwigzania probleméw z koncentracjg, pamiecia, czytaniem w oparciu w
indywidualny wzorzec myslenia

- dostosowanie sposobu i organizacji nauki do wzorca myslenia

- wzorce myslenia w relacjach biznesowych, sprzedazy i HR

- wzorce myslenia w relacjach osobistych

12. Umiejetnosci komunikacyjne:

- spojna komunikacja werbalna i niewerbalna

- sekrety mowy ciata

- nawigzanie kontaktu i prowadzenie, czyli etyczne metody wptywu (NLP)
- zasady skutecznej komunikacji

- identyfikacja i usuniecie barier komunikacyjnych

13. Autoprezentacja:
- przygotowanie do wystgpien publicznych

- rozmowy kwalifikacyjne plus jak stworzy¢ skuteczne CV

14. Trzy najlepsze systemy zarzadzania czasem:
- wg S. Coveya

- GTD wg D. Allena

- OPA wg T. Robbinsa

15. Zarzadzanie energiag wg T. Schwartza

- identyfikacja wartosci i okreslenie misji
- analiza dotychczasowego zarzadzania energig
- planowanie i tworzenie porannego rytuatu

- planowanie przerw i rytuatéw w 4 obszarach energii
16. Strategie efektywnego pisania

- strategia pisania prac licencjackich, magisterskich
- strategia pisania ofert, artykutéw, e-bookdw

- przyspieszanie tworzenia tekstow pisanych
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- edytowanie i korekta tekstow

17. Kod Czytania 101 i 102, czyli szybkie czytanie w praktyce
- ustalenie celu i wyznaczenie treningu

- poprawa pola i ostrosci widzenia

- podniesienie tempa czytania od 3-5 razy

- wyostrzenie koncentracji na tekscie

- podniesienie zrozumienia czytanego tekstu

- trening pamieci na tekscie

- ustalenie treningu po kursie szybkiego czytania

- praca z osobami, ktére przeszly kurs szybkiego czytania

i potrzebujg wsparcia, nie dokonczyty treningu lub chcg wiecej
18. MultiCzytanie, czyli nauka przez czytanie

- praca z trudnymi tekstami (specjalistyczne stownictwo,
skomplikowane zagadnienia)

- wzbudzanie i podkrecanie motywacji do czytania

- strategie notowania nowych obszaréw wiedzy

- system poznawania tekstu od ogétu do szczegdtu

- stosowanie powtorek w trakcie i po czytaniu

19. Czytanie fotograficzne

- strategie ustalania celu dla fotoczytania

- ustawianie i utrzymywanie ostrosci fotograficznej na tekscie

- techniki aktywizacji wiedzy i wycigganie potrzebnych informacji

- techniki aktywizacji podczas nauki i doskonalenia umiejetnosci

- techniki aktywizacji podczas rozwigzywania problemoéw biznesowych i osobistych

- nawigzywanie i utrzymywanie kontaktu z pod$wiadomosciag

20. Czytanie Syntopiczne, czyli strategia przetwarzania duzej ilosci informacji
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- ustalanie celéw dla wielu ksigzek naraz
- strategia czytania i notowania kilku ksigzek

- wycigganie informacji z wielu ksigzek jednoczesnie

Duzo tego, prawda? To gtdowne obszary, w ktérych moge Ci pomdc w Twoim rozwoju.

Moja unikalna wiedza i umiejetnosci sprawiaja, ze Twoja najblizszy coaching stanie
sie pasjonujacg podrdzg w Swiat Twojego wszechstronnego potencjatu i

nieograniczonych mozliwosci.

K:?.z‘amawa &afrm#m

Ekspert Szybkiej Nauki
kasia@szybkanauka.pro
Tel. 501 781 883
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