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Mocnhe strony i poznanie siebie

Zanim zaczniesz nowg droge, zatrzymaj sie i zobacz, kim juz jestes.

Fundacja Inteligentna Transformacja - Inteligentna.org.pl - on-line 1 h



Kontrakt

Format

Aktywny wyktad online — stuchasz i obserwujesz

Interakcja

Tylko przez czat — kamera i mikrofon niepotrzebne

Wsparcie

Osoba pomagajaca odpowiada w czacie na biezgco

Pytania

Zbieramy w chacie — odpowiadamy w ostatnich 5
minutach

) Najwigce] skorzystasz, realizujgc ¢wiczenia
przygotowane dla Ciebie.
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Agenda spotkania

01 02

Twoj mozg Autosabotaz

Neuroplastycznosc i inteligencja skrystalizowana

03 04

Mocne strony Q&A izapowiedz Modulu 2

Czym sg naprawde i jak je rozpoznac
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PROWADZACA

Katarzyna Sobczak

" REKODZIELO

07 A ¥ A PR"F2s/hl A
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ATy?

Hobby Co Ci daje?
1. Co lubisz robic? 2. Jakie uczucia? 3. co z energig wzrasta czy obniza sie?
el ez =~ Clam
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NEURONAUKA

TwoOj moOzg

rys. Neuroplastycznos¢ mozgu Dr Daniel G. Amen
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NEURONAUKA

Twoj mozg

rys. Neuroplastycznos¢ mozgu Dr Daniel G. Amen
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NEURONAUKA

Jak wspiera¢ mozg?

Przeplyw krwi

Komorki nie starzejg sie — naczynia
wolniej dostarczajg tlen

—  Unikaj

Toksyn, plesni, metali ciezkich, uzywek

Troszcz si¢

Wiasciwa masa ciata, cukier, sen, ruch,
biatko

[J Nauka Al po 40 nie jest ,za pdzno". Jest ,na czas" — tylko innym tempem.
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FIT 40+ - MODUt 1

Twoj mozg po 40

Neuroplastycznosé

Mébzg zmienia sie przez cate zycie — to fakt.

Uczysz sie inaczej

Nie gorzej. Potrzebuje sensu, kontekstu i powtarzania.

Co sie wzmacnia

Synteza, regulacja emocjonalna, myslenie systemowe.

Co bywa wolniejsze

Szybkos¢ przetwarzania — kompensowana doswiadczeniem.

Zrédto: Park & Reuter-Lorenz (2009), Cozolino (2013)



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

FIT 40+ - MODUL 1

Dwie inteligencje, dwa szczyty

Inteligencja ptynna

» Szybkie przetwarzanie informac;ji

* Rozwigzywanie nowych, abstrakcyjnych probleméw
» Szczyt: ok. 25. roku zycia

» 25-latek liczy szybciej — i tyle

Inteligencja skrystalizowana

* Wiedza, doswiadczenie, synteza, kontekst

* Szczyt: miedzy 40. a 60. rokiem zycia

* Madrzejsze decyzje pod presja

* Al nie ma Twojej historii — i nigdy nie bedzie
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Jak bedziemy sie uczyc w FIT 40+?

Najlepiej uczymy sie przez doswiadczenie, refleksje i zastosowanie.

7 & &

Doswiadczenie Refleksja Zastosowanie

Cwiczenia, praca z Al, grupy Co byto tatwe? Co zaskoczyto? Jaki jeden krok w tym tygodniu?

Made with GRMINA
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Style uczenia — kazdy znajdzie
coS dla siebie

] Aktywisci

Uczenie sig przez dziatanie

1 Refleksyjni

Uczenie sig przez obserwacje

'] Teoretycy

Uczenie sig z pojec i modeli

I Pragmatycy

Najbardziej wspiera ich pytanie: ,Jak moge tego uzyc¢,,?
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TWOJA PRZEWAGA

Dlaczego czasem uczenie
sie sprawia trudnosci?

+Nazwanie tego, co trudne, otwiera droge do tego, co mozliwe."

W FIT 40+ potrafimy zidentyfikowac bariery — i zamienic je w mocne
strony.
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FIT 40+ PILOT - MODUt 1

Autosabotaz — dlaczego
podcinamy sobie skrzydia?
Teoria BIS/BAS — Jeffrey Gray

BAS
Behavioral Activation System

Dazenie do nagrody

BIS
Behavioral Inhibition System

Unikanie zagrozenia
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PSYCHOLOGIA

Rodzaje mysli autosabotujgcych

é\/VL Katastrofa
N
,Na pewno wszystko péjdzie

Zle"

&O . Powinienes"

Presja wewnetrznych nakazow

(

4

Czarno-biate

+Albo perfekcja, albo porazka"

Dyskredytowanie

» 10 sie nie liczy, kazdy by
mogt"

@ Czytanie w myslach

,Oni mysla, ze sie nie nadaje"
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Jak wykry¢ autosabotaz?
Przewin tasme. Zidentyfikuj mysli, ktore Cie blokuja:

+Poniose porazke"
,Oni tak naprawde mnie tu nie chca"
.10 bez sensu, po co sie meczy¢?"

,To nie dla mnie. Jestem za stara."

Made with GRMINA
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JAK GO POWSTRZYMAC?

Trzy techniki walki z
autosabotazem

Kwestionowanie mysli

1
Pytaj: czy to na pewno prawda?
Tak, ale...

2 | |
Uznaj mys$l, dodaj perspektywe
Mam taka mysl, ze...

3

Nazwij mysl — oddziel jg od siebie
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Al JAKO NARZEDZIE

Jak Al moze pomac Ci pokonac autosabotaz?

Wpisz w chat:

~Mam takg mysl: ... — zastosuj
technike kwestionowania mysli, tak
ale, mam takg mysl, ze"

Al pomoze Ci przeanalizowac i
zakwestionowac sabotujgce mysli.
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DLACZEGO WARTO?

Mocne strony — fundament,
nie luksus

I Pewnosc siebie i motywacja
I Lepsze dopasowanie do pracy i zycia

I Latwiejsze przejScie przez zmiany
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MOCNE STRONY

Co sktada sie na Twoje mocne strony?

U 06 %

Umiejetnosci twarde Umiejetnosci miekkie Cechy charakteru
Narzedzia, wiedza specjalistyczna Komunikacja, wspétpraca, organizacja  Odpowiedzialnos¢, kreatywnosc¢,
cierpliwosc¢

A

Wartosci Talenty i predyspozycje
Pomaganie, rzetelnos¢, niezaleznos¢ To, co przychodzi naturalnie i daje
energie
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JAK JE ODKRYC?

Metody odkrywania mocnych stron

Testy predyspozycji

HighS, Gallup i podobne
narzedzia

Przeglad sukcesow

Lista osiggniec i )
kluczowych rezultatow

Kazda metoda otwiera inne drzwi do poznania siebie.

g .

I

Analiza feedbacku

Opinie od kolegow i
przetozonych

Autoanaliza

SWOT, obserwacja i
refleksja wtasna
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TESTY PREDYSPOZYCJI

High5 i Gallup — sprawdz siebie

Model High5

20 kategorii — od , Strategist" po
JStoryteller”.

HIGH 5 TEST Bezptatny: high5test.com

Test Gallup

Ptatny, szczego6towy raport talentow.
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AUTODIAGNOZA

Pytania, ktore odstaniajg Twoje mocne strony

i B Zadaj sobie i innym:
e
j‘{ F i —>  Zaco ludzie mi dzigkujg?
$ 3 4 g, /
‘{8:}’;3 - D_y\\} P «
%".:_:.5 - s s ,'}4,-"\. oy olek Prets
™ ¥y vl :
ks = ™~ % W czym jestem naprawde dobry/a?
w2
L e
et ETL P, ’4,( ' —> W jakich dziedzinach mam najwigkszy wptyw?
w gnie sl
p] o \
Cpromt L : ok lea \(?\ et \
adowit Yoli tediun ke %ﬁ oo g Lot s N —> W czym najczesciej pomagam innym?
Hukury DSt b ey ®
: . Awdupy — pr1bse
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PODSUMOWANIE

Trzy testy i jedna refleksja

1. High5 Test 2. Saboteurs Assessment 3. Test asertywnosci
Odkryj 5 mocnych stron Poznaj swojego saboteura Psychology Today
highStest.com positiveintelligence.com/saboteurs psychologytoday.com/us/tests/personali

ty/assertiveness-test

O Co zabierasz z dzisiejszego spotkania?
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mmmmm  ZA TYDZIEN - MODUL 2

MODUL 2 - Al w praktyce

* Czym jest Ali czym jest LLM — bez zargonu, z przyktadami.
* Najpopularniejsze narzedzia: ChatGPT, Copilot, Gemini, Claude, Perplexity.
» Sztuka promptowania: ROLE-TASK-FORMAT.

* Nie musisz nic wiedziec, by przyjsc. Wystarczy, ze przyjdziesz.

I Zapros kolezanke / kolege, dla ktorych Al to wciqz ,,temat tabu". Pilot jest dla nich.

FIT 40+ Pilot - Modut 1: Mocne strony i poznanie siebie 17719



FIT 40+ — gdy pilot sie skonczy, my dopiero
zaczynamy

PieC obszarow: Al w praktyce - neuronauka i psychologia - kariera i rynek pracy - zycie codzienne -

twdrczosc i marka osobista.
Al Buddy, grupy mastermind, bank promptow, ceremonia ukonczenia, Alumni Club.

Zapisy i informacje: Inteligentna.org.pl

Pierwsza petna edycja startuje po pilocie. Absolwentki pilota majg pierwszenstwo i preferencyjne warunki.



DZIEKUJEMY ZA DZIS

Pytania, refleksje, pierwsze wrazenia

Fundacja Inteligentna Transformacja - Inteligentna.org.pl



