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ATOM 1: SPOSOBY PORUSZANIA SIE PO STRONIE

Ta platforma (ta strona) jest Twojg Sciezkg rozwoju.
Mozesz poruszac sie po niej w sposob, ktéry jest dla Ciebie najbardziej naturalny.

Masz trzy mozliwosci.

Plansza:
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Wybierz swoja sciezke.
W takim formacie jak powyzej oznaczamy tresci planszy, ktore pokazujemy w filmie.

Pierwsza mozliwosc jest taka, ze mozesz i§¢ wtasnym tempem i w dowolnej
kolejnosci.

W kazdym module, do jakiego trafisz, znajdziesz: krétkie nagrania, transkrypcje,
narzedzia oraz wizualne podsumowanie.

Plansza:

Ucz sie tak, jak Twéj moézg lubi najbardziej

To jest dobra droga wtedy, jesli chcesz eksplorowac tematy po swojemu i wybierac to,
co najbardziej pasuje do Twojej sytuacji.

Opcja druga to formularz diagnostyczny. Jesli chcesz szybko zobaczyé, od czego
zaczgC€, mozesz przejs¢ przez liste wszystkich wyzwan i zaznaczy¢ w formularzu,
gdzie potrzebujesz wsparcia. Na bazie tego pojawi sie lista najbardziej trafnych
modutdéw do przejscia dla Ciebie. To dobry wybor, jesli chcesz od razu przejsé do
rzeczy i nie traci¢ energii na zgadywanie, od czego zaczgc.

| opcja trzecia to interaktywna sciezka. Wybierasz konkretne wyzwanie z listy wyzwan,
odpowiadasz na pytanie i trafiasz do materiatéw dopasowanych do Twojej sytuaciji i
Twojego wyzwania tu i teraz.

W materiatach znajdziesz filmy video z transkrypcja, ¢wiczenia praktyczne do
wykonania w formie narzedzi, a takze graficzne podsumowanie w formie wizualizacji
tresci.

Plansza:

Nie ma ztej kolejnosci - jest Twoja kolejnos¢

ATOM 2. WAZNE WSKAZOWKI

Aby jak najlepiej skorzysta¢ z materiatow, oto kilka wskazéwek dla Ciebie:

e Daj sobie przestrzen.
e ROGb przerwy.
e Zatrzymuj sie przy tym, co szczegolnie Cie porusza.
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e Wracaj do materiatow wtedy, gdy poczujesz, ze to dobry moment.

Plansza:

Emocje potrzebujg uwaznosci, nie pospiechu

Nie chodzi o to, zeby szybko ,zrobi¢ ten program”. Chodzi o to, zeby co$ naprawde
zauwazyc¢ i wykorzysta¢ w praktyce.

Pamietaj - emocje nie sg po to, zeby je kontrolowac. Sg po to, zeby je rozumiec.

ATOM 3. RAMY PROGRAMU

Ten program jest procesem rozwojowym, ale nie terapig. Moze poméc Ci lepiej
rozumiec siebie i innych, ale nie zastgpi wsparcia terapeutycznego, jesli go
potrzebujesz.

Pracujemy tu w oparciu o: neurobiologie emocji, psychologie, NVC i wspoétczesng
wiedze o neuroréznorodnosci.

Plansza:

Zrozumienie. Nie ocena.

Nie szukamy tu prostych etykiet ani szybkich ocen.
Szukanie zrozumienia jest duzo wazniejsze niz szukanie winnego.

Swiat pracy szybko sie zmienia i nasza wiedza o mézgu tez. Dlatego tez zapraszamy
Cie do ciekawosci i tagodnosci wobec siebie.

Plansza:

Réznice to dane, nie etykiety

ATOM 4. ZAPROSZENIE DO EKSPLOROWANIA

Zapraszamy Cie do eksplorowania materiatow i testowania narzedzi w praktyce.
Wracaj do nich wtedy, kiedy Twoja praca, zespot albo emocje bedg tego potrzebowac.

Plansza:
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Swiadomos$é emocji to kompetencja przywédcza

Wierzymy, ze rozumienie emocji to nie zadna ,miekka umiejetnos¢”. To fundament
spokojnego, dojrzatego i skutecznego przywddztwa.

To takze sposdb na budowanie srodowiska, w ktérym rézne osoby mogg naprawde
dobrze pracowac razem.

Dziekujemy, ze jestes z nami. Zacznij swojg sciezke.

Plansza:

Rozkoduj emocje — klucz lidera do (neuro)réznorodnosci

METRYCZKA

Materiat video: Jak korzystac z platformy
Autorki: Maja Wyborska, Joanna Kucharska
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