Tytut:

TRENING MENTALNY

PSYCHOLOGIA SUKCESU W BIZNESIE I SPORCIE

Nazywam sie Pawetl Jan Mrdz. Jestem biznesmanem, sportowcem i psychologiem. Czerpie z
tych dziedzin, aby doskonali¢ sie we wszystkich obszarach zycia. Jako coach i trener wspieram
ludzi w przygotowaniu mentalnym, zwiekszajagc tym samym prawdopodobienstwo
odniesienia sukcesu.

Réznica pomiedzy wybitnymi sportowcami - takimi jak Cristiano Ronaldo, Messi, Adam
Matysz, Robert Kubica, Agnieszka Radwanska a tymi, ktorzy nie odnosza sukcesow lezy w
czestotliwos$ci i mozliwosci wchodzenia na najwyzszy putap swoich umiejetnosci. Wybitni
sportowcy podobnie jak skuteczni biznesmani i inwestorzy podejmuja wiecej trafnych decyzji,
radza sobie lepiej ze stresem, w kluczowych momentach majg dostep do swoich wszystkich
umiejetnosci, uzywaja wyobrazni do projektowania krotko i dtugoterminowych celow.

Adam Matysz byt przez wiele lat Sredniej jakoSci skoczkiem, dopoki nie rozpoczat treningu
mentalnego. Trening uczynit z niego mistrza i wyzwolit caty jego potencjat.

CO TO JEST TRENING MENTALNY?

* Umiejetnos¢ kierowania stresem w wymagajacych sytuacjach

* Konkretyzowanie swoich celow i utrzymanie dtugoterminowej dyscypliny
* Edukacyjne podejscie do porazek - czerpanie cennej informacji zwrotnej

* Osiggniecie umystowej koncentracji i kontrola uwagi

* Uzywanie wyobrazni do programowania pozadanych rezultatow

* Budowa stanu pewnosci siebie, relaksacji, koncentracji

* Optymalizowanie zestawu przekonan i wiary danej osoby, zgodnej z celami
* Nabywanie nowych umiejetnosci i strategii dziatania

* Stosowanie hipnozy dla wielokrotnego zwiekszenia sity sugestii

Trening mentalny wykorzystywany w sporcie doskonale speinia swoja role w biznesie.
Przygotowania od strony mentalnej, zawodnika do zawodow i biznesmana do negocjacji, lub
inwestora do kluczowej sesji gietdowej, jest bardzo podobne. R6zni sie konkretnym zestawem
umiejetnos$ci technicznych, trening mentalny jest uniwersalny.

DLACZEGO TRENING MENTALNY JEST TAK WAZNY?

* Bardzo czesto o sukcesie lub porazce decyduja sekundy, trening mentalny pozwala z
duza wieksza czestotliwoscig podejmowac dobre decyzje

* Pozwala na efektywne kierowanie energia stresu, aby pobudzata zamiast paralizowata

* Badania dowodza, Ze za pomoca pracy wyobrazeniowej mozna doprowadzi¢ do
wzrostu mies$ni lub zmiany gospodarki tlenowej w naszym organizmie. Wplyw
sterowanej, aktywnej wyobrazni jest udowodniony w osrodkach na catym $wiecie

* Daje mozliwosci nauki na popetnianych btedach i wycigganiu wnioskéw na przysztos¢



e Uczy w jaki sposéb sie uczy¢. Pokazuje jak szybko zdobywa¢ nowe, konieczne
umiejetnosci dla odniesienia sukcesu.

* QOkre$lanie dtugoterminowych celéw i podporzadkowanie im codziennego dziatania
powoduje wzrost dyscypliny i zaangazowania w wybrane dziatania

* Pozwala na wzrost poczucia wtasnej wartosSci i pewnosci siebie - to ma wptyw na
osiggane wyniki

* Wozrost korzystania ze swojej intuicji, lepsza komunikacja ze soba

* Trening mentalny daje dostep do umiejetnosci danej osoby w waznych, czesto
krytycznych momentach

W trakcie szkolenia bedziemy rowniez korzystali w demonstracji z profesjonalnego
sprzetu do mierzenia fal mézgowych, w celu zbudowania optymalnego stanu umystu.

JAK ZOSTANIE PRZEPROWADZONY TRENING
MENTALNY?

Harmonogram
10:00 - 11:30 - modut I - (1,5h) trening mentalny I - optymalny stan

* optymalny stan do dziatania

* nauka koncentracji, relaksacji

* budowa stanu pewnosci siebie
* szybkie podejmowanie decyzji
» techniki oddechowe

Przerwa
11:45 - 13:15 -modut II - (1,5h) trening mentalny II - cele i aktywna wyobraznia

¢ dlugoterminowe i krétkoterminowe okreslanie celow
* stosowanie aktywnej wyobrazni

13:00 - 14:00 - lunch
14:00 - 15:30 - modut III - (1,5h) trening mentalny III - hipnoza
* hipnoza - narzedzia dla zwiekszenia sity sugestii
Przerwa
15:45 - 17:15 - modut IV - (1,5h) trening mentalny IV - feedback i rozwéj kompetencji

* umiejetnosci czerpania informacji zwrotnej
* szybkie i zaplanowane nabywanie nowych umiejetno$ci

Przerwa

17:30 - 19:30 - modutl V - (2h) trening mentalny V - kalibracja dtugotrwatych wzorcéw
umystowych
* optymalizacja przekonan na swéj temat i obszaru dziatania



