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Szanowni Panstwo,

Przesytam propozycje trzech warsztatdw rozwijajgcych potencjat i umiejetnosci Panstwa
pracownikdw w zakresie komunikacji interpersonalnej, wystapien publicznych oraz
zarzadzania czasem.

Celem tych szkolen jest nauczy¢ pracownikéw odpowiednio m.in.:

- tagodzenia i unikania niepotrzebnych konfliktéw
e Komunikacja interpersonalna - skuteczneji komfortowej pracy w zespole
- wysokich standardéw komunikacji osobistej

- opanowania stresu i nabycia swobody przed ludZmi
e Wystgpienia publiczne - Swiadomego budowania skutecznych prezentacji
- arsenatu profesjonalnych technik retorycznych

- optymalnego wykorzystania czasu przez planowanie
e Zarzadzanie czasem - minimalizacji strat czasu
- sposobdéw na podniesienie produktywnosci

Warsztaty opierajg sie gtéwnie na ¢wiczeniach, majgcych wyksztatci¢ wiasciwe umiejetnosci
i postawy pracownikow.

Zatgczam trzy programy do Panistwa opinii. Mozemy modyfikowac zakres tematyczny
warsztatu, by lepiej odpowiedzie¢ na potrzeby Panstwa pracownikdw.

Na koricu dotgczam mdj opis jako trenera wraz z portfolio najwazniejszych doswiadczen.

Z powazaniem
Arkadiusz Naruk

isclin. (el

Arkadiusz Naruk - anaruk.pl
email: biuro@anaruk.pl
telefon: 784 046 205
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Co zyskuja uczestnlcy?

- Doswiadcza wydajnego procesu zarzadzania zadaniami i sobg
W czasie przy pomocy praktycznych ¢wiczen

- Zdobeda umiejetnosci budowania list zadan oraz wiedze do
wykorzystania neuromechanizmoéw na korzysé produktywnosci
- Poznaja sposoby ograniczania zaktdcen i radzenia sobie z nimi
- Wypracuja nowe nawyki zarzadzania zadaniami i poczuciem
nagrody z ich realizacji

- Poznaja narzedzia komputerowe do podniesienia efektywnosci

Dla kogo?

Szkolenie skierowane jest do pracownikow, ktérzy potrzebujg podniesc
osobistg produktywno$¢ oraz robic¢ wiecej, oszczedzajac czas.

Program

W Zarzadzanie zadaniami z perspektywy miesigca, tygodnia i dnia
B Zasada SMART w stuzbie osobistej motywacji do zadan

B Macierz Eisenhowera i metoda ABC jako sposoby priorytetyzacji
m Efekt skoczka i mit wielozadaniowosci

W Technika white space do regeneracji oraz planowanie rezerw

B Pomodoro i atomizacja zadan w stuzbie produktywnosci

® Narzedzia i programy wspierajgce osobistg efektywnos¢

W trakcie szkolenia pracujemy na prawdziwych listach zadan uczestnikow.

Informacje

- Czas trwania: 2 dni szkoleniowe
- Cena: 5950 zt netto
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Uczymy sie przez dobrg grupowg zabawe
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Co zyskujg uczestnicy?
- Poznaja techniki komunikacji, ktére buduja trwate relacje z klientami i
w zespotach, a takze pomagaja rozwigzywac konflikty

- Dowiedz3 sie, jak dawac ludziom poczucie wystuchania i zrozumienia
- Zyskaja komfort pracy w zespole, uczac sie zarzadzania emocjami

- Poprawia swoje nawyki komunikacyjne, co da im gtebsze
zrozumienie klientéw i oséb z zespotu

- Okresla kierunek swojego dalszego rozwoju w komunikacji

Dla kogo?

Szkolenie dedykowane jest osobom, ktére chcg podniesc jakosc swojej
komunikacji interpersonalnej - w ramach zespotu, z pracownikami
i klientami.

Program

B Umyst a emocje w komunikacji

W Zasady budowy gtebokiego porozumienia; zasady parafrazy

m Nieswiadome najezanie stuchaczy i stowa sabotujace komunikacje
W Stawianie granic i asertywnos$¢ w budowaniu porozumienia

W Sztuka empatycznej odmowy

B Stuchanie i interpretowanie; sztuka zadawania pytan

W Jak rozbraja¢ narzekanie bez utraty wtasnej energii.

Podczas warsztatoéw wszyscy uczestnicy maja indywidualny czas
i przestrzen na praktyke.

Informacje

- Czas trwania: 2 dni szkoleniowe
- Cena: 5950 zt netto
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Co zyskuja uczestnicy?

- Przejda caty proces przygotowywania profesjonalnego wystgpienia od

pomystu po wygtoszenie przed klientami lub zespotem

- Zyskaja komfort, uczac sie technik zarzadzania stresem i podnoszac
swobode w trakcie wystgpien

- Zrobig dobre wrazenie na wspoétpracownikach i klientach, poznajac
i ¢wiczac najwazniejsze zasady wystapien

- Podniosg samoocene, pewnosc¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci

Dla kogo?

Szkolenie jest dla osoéb, ktére wykonuja prezentacje przed odbiorcami
wewnetrznymi firmy (zespot, przetozeni, pracownicy) oraz

zewnetrznymi (partnerzy, klienci), a takze na konferencjach i eventach.

Program

m Doswiadczenie sceny, cel mowy, jak zdoby¢ autorytet i sympatie
B Autoprezentacja, struktura wystgpien

B Techniki interesujacego rozpoczecia i zdobycia uwagi

B Techniki mocnego zakonczenia

W Dobor tresci, zasada esencjalisty

W Atrakcyjny i barwny jezyk, techniki retoryczne

W Emisja gtosu i mowa ciata, gestykulacja, choreografia

W trakcie szkolenia nagrywamy uczestnikow i analizujemy, jak moga wystapic

jeszcze lepie;j.

Informacje

- Czas trwania: 2 dni szkoleniowe
- Cena: 5950 zt netto
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Zatozenia dotyczace oferty:

e Rozmiar grupy: 2-12 0séb
e Formuta: stacjonarna (na zywo)
e Wystawiane sa faktury VAT 23%
e Warsztaty prowadzone sg w miejscu wyznaczonym przez Klienta lub za doptatg w sali
wybranej przez trenera. Wymagania dot. sali:
o projektor z wejsciem VGA lub HDMI,
o ekran,
o whiteboard/flipchart ze sprzetem do pisania i zmazywania,
o opcjonalnie: arkusze papieru do flipcharta.

KONTAKT:
W sprawie pytan oraz zaméwien zapraszam do kontaktu.
Arkadiusz Naruk
telefon: 784 046 205
email: biuro@anaruk.pl

Prowadzgcy: Arkadiusz Naruk

DXGdyni Trener komunikacji z miedzynarodowym certyfikatem
trenerskim Il stopnia CIPT® oraz najwyzszym
)" Gaynia =  certyfikatem DTM Swiatowej organizacji méwcow.

Doswiadczenie biznesowe zbiera od 2013 roku
wrolach  modwcy, konferansjera, wykfadowcy
akademickiego i keynote speakera. lJego pasje
i warsztat potwierdzajg liczne nagrody, medale
i wyrdznienia (w 2020 roku: 10 medali). Szkolit dla
i w organizacjach takich jak: Ambasada Australii
w Warszawie, NATO w Brukseli czy Forum Wizja
Rozwoju.

T Gdynia

Prywatnie interesuje sie literaturg rozwojowg (biznes
i psychologia), dalekimi podrézami oraz grami PC.

Petny opis, certyfikaty i referencje: profil Business Trainer

Arkadiusz Naruk - anaruk.pl
email: biuro@anaruk.pl
telefon: 784 046 205


https://www.businesstrainer.com/profil/arkadiusz-naruk/
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OPINIE:

Dorota Szymanowska - L.
Senior Product Launch Team Manager/Technical Competence Center/Project Management at
Polpharma B2B

I strongly recommend Arkadiusz as a very inspiring mentor involved in his work, professional and trustworthy.
A great advantage of Arkadiusz is the passion for sharing knowledge, high communication skills and a perfect
mentoring workshop conducive to learning of adults, which [ could experience while working with him.
Cooperation with Arkadiusz in the field of public speaking was very valuable and inspiring for me, the
valuable tips given by him will be used in future.

OLuke Solarski - 1
TurkusoweOrganizagje.pl ; Startup Poland ; Taxxo.app : Member at [TComer

Arek jest tremerem, kidrego z wielks przyjemnoscig rekomenduje. Wykazuje sig wysokim profesjonalizmem.
pozipmem kompetend)i oraz wychodzeniem na przeciw potrzebom klienta. Serdecznie polecam!

Seweryn Pietrucha - 1.
‘1" Specjalista ds. marketingu lokalnego w Pierwszy na Mapie

“

Arkadiusza miatem przyjemnosc poznad podczas wydarzenia Polcaster w 2015 roku. Zrobit na mnie wrazenie
osoby konkretnej | zorientowanej. Arkadiusz wspierat mnie rowniez w aktualnie rozwijanym przeze mnie
projekcie. Dzigki jego pomocy, wytonilismy obszary wymagajace dopracowania 1 co najwazniejsze -
stworzylismy precyzyjny plan dziatan. Polecam wspotprace z Arkadiuszem kazdemu, kto szuka
profesjonalnego wsparcia w rozwoju jego firmy oraz osobistych plandw.

Tomasz Tyzaj - 1
Senior Backend Developer at Fairfly

Arek z humorem | w swietny sposob przekazuje wiedze. 7 kazdego wystapienia moZna wyciggnac dla siebie
mndstwo konkretne] wiedzy podane] w bardzo przystepnej formie.

= Joseph Wera - 1.
f i Trener Trenerdw, Dyrektor Generalny w firmie Gdansks Akademia Umigjetnodcl Meneadzerskich
Arek to rewelacyjny spegjalista w swoim fachu. Kazda, nawet bardzo dodwiadczona osoba w biznesie, moze sig
od niego nauczy kompetenc)i zwiazanych 2 wystapieniami publiczrymi. Daje wspaniate wskazowki jak byé
jeszcze lepszym wystepujac na scenie. To co mnie szczegdinie urzeka w Arku do ciaghe dazenie do
doskonatodci | samorozwoju. Od tal takiego trenera mozna sie uczyé cate zycie. Dziekuje Ci Arku za

rewelacyjng informacje zwrotng, ktdra otrzymatem od Ciebie. Dzieki Twoim wskazéwkom moge by jeszcze
lepszym trenerem ii menedierem.

Waldemar Kokorzycki - 1.
Technical Architect. DevOps. Monitoring. Observability. Speaker.

Arek jest niesamowitym mowca. £ dawka humeoru, szczypta autoironii nauczy mowic, stuchad, przemawiac,
bawic sie. lego przemdwienia zapamietuje sie diuzej niz chwile w zyciu, zmuszaj3 czasem do myslenia.

Arkadiusz Naruk - anaruk.pl
email: biuro@anaruk.pl
telefon: 784 046 205



