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PRZED ROZPOCZECIEM PROCESU MENTORINGOWEGO

1. Umawiamy sie na 15-20 minutowa rozmowe telefoniczna.
- Ustalamy terminy sesji
- Przekazuje Ci informacje organizacyjne.

2. Wysytam Ci formularz z pytaniami, dotyczacymi Twoich oczekiwan,
potrzeb, zmian, na jakich Ci najbardziej zalezy.

3. Wysytam Ci link do badania Stylu Myslenia i Dziatania FRIS®.
Dzigki temu poznasz swoje naturalne preferencje, dotyczace tego
w jaki sposéb podejmujesz decyzje, jak dziatasz w sytuacjach nowych,
pod presja i w stresie; jaki jest Twdj naturalny sposéb rozwigzywania
problemow.

Twaj Raport FRIS® juz na starcie Twojej PRACY w programie
mentoringowym jest Twojg inwestycja w przysztosé i w lepsze poznanie
siebie. To Twoj klucz do petniejszego, bardziej harmonijnego zycia,

w zgodzie z soba.

Bedziesz tworzyta swojg przysztoSc z jeszcze wiekszg Swiadomoscia
siebie i lepszym zrozumieniem innych. Odkryjesz, jak mozesz najlepiej
wykorzysta¢ swdj naturalny potencjat - wtasnie teraz, kiedy jestes
dojrzaty, Swiadoma siebie kobieta.

Dodatkowa wartosé
MJj styl pracy z Tobg bedzie dopasowany do Twojego stylu myslenia.
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MODUL 1
WPROWADZENIE. POZNANIE SIEBIE | AKCEPTACJA ZMIAN

2 SESJE

e Wyznaczasz swoje indywidualne cele i priorytety na naszg wspdlng prace
» Modyfikujemy program pod Twoje konkretne potrzeby i oczekiwania
e Omodwienie zmian, ktére przychodzg z wiekiem, pierwsze kroki

w akceptaciji.
- Bedziesz wiedziata na czym polega i czym jest Swiadoma akceptacija.
- Zrozumiesz, w jaki sposoéb takie podejscie moze Ci pomaoc
w spokojnym tworzeniu swojej przysztosci i uznaniu swojej aktualnej

rzeczywistosci.
- Zrozumiesz jak postrzeganie proceséw starzenia wptywa na Twoje

samopoczucie.
e Poznasz swoj styl myslenia i dziatania na podstawie metodologii FRIS®.

Omoéwimy Twéj indywidualny Raport FRIS®

Bedziesz lepiej zrozumiata siebie.

Bedziesz wiedziata, w jaki sposéb naturalnie przetwarzasz i analizujesz
informacje, jaki jest Twoj styl podejmowania decyzji i wchodzenia

w interakcje z innymi. Uzyskasz wiekszg samoswiadomosc.

Zyskasz wigksza pewnosS¢ w podejmowaniu decyzji w zgodzie z Twoimi
naturalnymi preferencjami. Odkryjesz swojg prawdziwag site.
Zrozumiesz dlaczego w niektérych sytuacjach czujesz sie pewnie,

a w innych wolisz oddac ster w inne rece. To Ci utatwi wprowadzi¢

zmiany, na ktérych teraz szczegdlnie Ci zalezy.

Y

i -



‘ JOANNA FABISIAK .

POCZUJ SILE W SWOJE] DOJRZALOSCI

PROGRAM MENTORINGOWY 1:1
DLA DOJRZALYCH KOBIET

MODUL 2
POSTRZEGANIE CIALA, SAMOAKCEPTACJA. BUDOWANIE
POZYTYWNEGO OBRAZU SIEBIE W DOJRZALYM WIEKU

2 SESJE

Zbudujesz przyjazna relacje ze swoim ciatem

e Nauczysz sie akceptowac swoje dojrzate ciato

Poznasz swoje przekonania na temat swojego i kobiecego

ciata ogdlnie.

Bedziesz wiedziata, jak one wptywaja na Twaoj odbidr siebie.

Nauczysz sie zamienia¢ swoje mysli, przekonania, ktére Ci nie stuza
na takie, ktére beda dla Ciebie najbardziej pomocne w réznych

zyciowych sytuacjach.

Zaczniesz by¢ dla sama dla siebie zyczliwa i wspierajaca

przyjaciotka.

Przeformutujesz swoje myslenie na temat starzenia sie
e Zamienisz niewspierajgce Cie przekonania na temat starzenia
na takie, ktére beda:
- pomagaty Ci budowac pozytywny obraz siebie,
- motywowaty Cie do realizacji swoich planéw prywatnych
i zawodowych,

- pobudzaty Cie do takiej aktywnosci, ktéra lubisz.
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MODUL 3
WZMACNIANIE PEWNOSCI SIEBIE | POZYTYWNEGO NASTAWIENIA

2 SESJE

Odkryjesz i wzmochisz swoje mochne strony jako dojrzatej kobiety,
ktéra moze by¢ Swiadomag mentorka i madrym wsparciem
mtodszego pokolenia — zarowno w sferze zawodowej, jak i prywatnej.

Poczujesz swojg site i sprawczos¢ — ujrzysz Twoje zyciowe
doswiadczenie, nabyte umiejetnosci, wiedze jako Twoje MOCE
I ZASOBY, dzieki ktérym bedziesz Swiadomie tworzyta swoje kolejne

lata zycia i czerpata z nich rados¢.

Bedziesz potrafita wykorzystywacé wiedze na temat swojego stylu

mysS$lenia i dziatania FRIS® w codziennym zyciu.

Bedziesz znata zaréwno swoje mocne strony, jak i ograniczenia.

Bedziesz Swiadomie wykorzystywata i rozwijata swéj potencijat.

Nauczysz sie akceptowac swoje dojrzate ciato
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MODUL 4
ZARZADZANIE SWOJA ENERGIA -1SESJA

e Poznasz swoje osobiste ,pozeracze energetyczne”
oraz ,energetyczne zrodta” — bedziesz wiedziata, co zabiera, a co daje
Ci site.
e Odkryjesz, jakie sg najbardziej efektywne dla Ciebie techniki
I narzedzia zarzadzania energiag i bedziesz potrafita z nich korzystac.
- Bedziesz wiedziata, co robié, zeby zyska¢ wiecej lekkosci,
by zmeczenie nie niweczyto Twoich plandw.

e Opracujesz swoj indywidualny plan regeneracji i zarzgdzania swojg
energia.

MODUL 5

POMOST W PRZYSZ+OSC | PODSUMOWANIE TWOJEJ PRACY
1SESJA

Okreslisz swoje realne najblizsze cele, ktére dadzg Ci radosé

i satysfakcje.

Stworzysz plan dziatania na dalsze wzmacnianie siebie.
» Bedziesz wiedziata, jak utrwala¢ dobre dla Ciebie nawyki
po zakonczeniu naszej wspolnej pracy.
» Opracujesz strategie dziatania w sytuacjach, ktére moga by¢
dla Ciebie trudne. Zrobisz to na bazie tego, czego sie nauczytas,
co wzmochnitas, rozwinetas podczas programu mentoringowego.

Podsumowanie Twojej pracy, odkry¢, rozwoju.
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