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Poznajcie sie jako ludzie,
nie jako “czionkowie
zespolu”

MAJA SKWARZEC & SYLWIA STYKA




W pracy jestescie stale obok siebie, ale
co tak naprawde o sobie wiecie? Czy
ZNnacie swoje pasje, marzenia i troski?
Czy rozmawiacie o tym, co daje Wam
site, a co odbiera energie? Czy
rozumiecie swoje zachowania i
nastroje”

Kim jestescie, kiedy na chwile
odtozycie stuzbowe role, terminy i
codzienne obowiazki?

Co Was porusza, co sprawia, Zze oczy sie
Smieja | co jest dla Was wazne tak po
orostu - jako ludzi, nie pracownikow?



Jestem Maja

Jestem trenerka komunikacji opartej na empatii, nauczycielka uwaznosci i
jogi. Ucze m.in. jak by¢ w statym kontakcie ze swoim ciatem, emocjami |
potrzebami, oraz jak z odwagg | otwartoscig wyrazac to, co w srodku.

Przez 10 lat pracowatam w korporacjach, m.in. jako liderka zespotow. Wiem,
Jak duza role odgrywaja ludzie, z ktérymi dzielimy codziennosc.

Wierze, ze bycie sobg w pracy - ze swojg historig, marzeniami i wrazliwoscig -
jest brakujgcym elementem w wielu firmach, | pozwala budowac prawdziwe
pocCzucie przynaleznosci.

Jestem Sylwia

Jestem trenerka kompetencji miekkich i rozwoju osobistego. Szczegdlng

uwage poswiecam nastawieniu oraz zrozumieniu hierarchi wtasnych
wartosci.

Na co dzien pracuje jako konsultantka i edukatorka zrownowazonego
rozwoju. Wspotpracowatam z firmami wptywu spotecznego wzmachniajac
kulture zyczliwosci | szacunku. Podczas warszatow w korporacjach, szkotach
| Nna uczelniach zachecam do odkrywania rozwojowej rownowagi.

Uwielbiam wedrowki gorskie. Daje sobie wtedy czas na bycie tu i teraz.
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JAKIE WASZE PROBLEMY CHCEMY ROZWIAZAC?

Badania pokazuja, ze poczucie
przynaleznosci i empatia sa waznymi
elementami dobrze rozwijajacej sie firmy...

500/ Wedtug Better Up, poczucie przynaleznosci
o zmniejsza ryzyko odejs¢ z pracy o 50%

Wedtug Harvard Business Review | Journal of
Occupational Health Psychology firmy inwestujgce w
empatyczne przywodztwo odnotowaty:

e do 20 % wieksza satysfakcje z pracy,

e do 25 % wzrost produktywnosci,

e 48 % spadek konfliktow w zespole

48%

Wedtug ankiety KPMG, wiekszosc¢ pracownikow (ponad

80%) uwaza, ze przyjaznie w pracy pomagajg im czué

sie bardziej zaangazowanymi, zadowolonymi z pracy
oraz zwigzanymi ze swoim miejscem pracy

80%

Badanie Deloitte wykazato, ze w obliczu rozwoju Al,
pojawia sie pilna potrzeba rozwijania inteligencji
emocjonalnej, wspoétpracy, ciekawosci - twierdza tak
Zarowno pracownicy, managerowie jak | kadra
zarzadzajaca - w kazdej z grup odpowiedziato tak
ponad 70% respondentow

70%

CO v



https://hbr.org/2019/12/the-value-of-belonging-at-work
https://www.deloitte.com/pl/pl/services/consulting/research/human-capital-trends-2025.html
https://kpmg.com/us/en/media/news/kpmg-survey-workplace-friendships.html
https://blogs.psicosmart.net/blog-what-role-do-emotional-intelligence-and-empathy-play-in-improving-work-231279

JAKIE WASZE PROBLEMY CHCEMY ROZWIAZAC?

..0raz ze wiekszosc pracownikow ich nie
SWOIm miejscu pracy...

"‘

Wedtug raportu The Connection Crisis, Na catym swiecie, jak wynika z raportu
ponad 60% pracownikow nie spotyka sie ze Gallupa, tylko 25% pracownikéw w petni
wspotpracownikami poza pracg, a 22 % nie zgadza sie, ze jego opinie majj
ma w ogole przyjaciét w miejscu pracy - Znaczenie w pracy.

MimMmo ze wiekszosc¢ chciataby ich miec.

...a dotychczasowe sposoby nie
sa w peini inkluzywne

Weditug badania HRreview 34% pracownikéw unika
firmowych imprez ze wzgledu na obecnosé¢ alkoholu, ktéry
pojawia sie az na 84% takich wydarzen, co znaczgco wptywa na
atmosfere | dostepnosc dla osoéb nie pijacych

doswiadcza w

Ten sam raport Gallupa wskazuje ze tylko
40% pracownikow zdecydowanie zgadza
sie ze stwierdzeniem, ze ich przetozony
lub ktos w pracy naprawde troszczy sie o
nich jako o cztowieka.
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https://www.gallup.com/workplace/356045/q12-question-summary.aspx
https://hrreview.co.uk/hr-news/34-of-employees-avoid-work-socials-due-to-alcohol/372981
https://www.fastcompany.com/90768870/22-of-employees-dont-have-any-friends-at-work-heres-how-to-change-that

Dlatego wiasnie

proponujemy
Autentyczny
Team Building

Jest to warsztat tworzony
jest pod katem
pogtebionej relacji, nie
przypadkowych
rozmow przy drinku.

Daje on uczestnikom narzedzia
(NVC, cwiczenia empatyczne,
oraktyki obecnosci), ktore
umozliwiajg rzeczywiste
poznanie siebie nawzajem.

e e A UTENTYCZNY TEAM BUILDING DZIALA?

Tworzymy na nim bezpieczng
przestrzen, gdzie pracownicy
dzielg sie historiami, pasjami i
wartosciami, co zbliza ich do
siebie.

Dzieki temu, w przeciwienstwie
do krotkotrwatych,
powierzchownych sesji
integracyjnych, zespét buduje
autentyczne wiezi, ktére
przenoszy sie na codzienng
kulture pracy.




EFEKTY

Efekt? Wyobrazcie sobie
zespol, ktory rozmawia ze
soba nie dlatego, ze trzeba,
tylko dlatego ze chce...

W ktorym pomysty nie sg chowane do szuflady, tylko
wypowiadane gtosno, bez obawy przed ocena...

Dzieki temu, ze spotkacie sie nie tylko jako wspotpracownicy, ale jako
ludzie - z uwaznoscig, ciekawoscig | autentycznoscig, po takim
doswiadczeniu cztonkowie zespotu wracajg do codziennych zadan z
poczuciem, ze nie sg juz tylko zespotem ludzi pracujacych razem, ale
grupy, ktora sie widzi, rozumie i wspiera - rowniez w tym, co
niewidoczne na pierwszy rzut oka.

W takim srodowisku wspotpraca nie tylko staje sie bardzie] efektywna,
ale zyskuje glebszy sens, a decyzje podejmowane s3 z wiekszg
odwagg i zaangazowaniem. To wiasnie wtedy, zupetnie naturalnie,
pojawia sie moment, w ktorym ktos mowi ,czuje dume z tego, co
robimy” - i widzi obok siebie spojrzenia, ktére mowia to samo.




CO KONKRETNIE PROPONUJEMY?

Zamiast powierzchownych wydarzen integracyjnych,
proponujemy doswiadczenia, ktore zapraszaja do autentycznosci,
ciekawosci 1 wzajemnego stuchania.

Skorzystamy z narzedzi Komunikacji Empatycznej, ale nie bedziemy was ich uczyc tylko zapraszac do doswiadczenia. Zobaczycie, jak to
jest rozmawiac, skupiajac sie uczuciach i potrzebach - swoich i cudzych, oraz jak to jest naprawde stuchac i byC wystuchanym.

Warsztat bedzie zawierat elementy takie jak:

- Cwiczenia oparte na Komunikacji Empatycznej,
wykorzystujgce techniki aktywnego stuchania, 4 kroki NVC,
czy model czworga uszu von Thuna

« Doswiadczenia i rozmowy na forum i w parach

o Elementy pracy z ciatem i oddechem (dla ugruntowania i
obecnosci)

« Ruchowe gry integracyjne w duchu wspétpracy, nie
rywalizacji

« Cwiczenia z empatii do siebie i refleksji

o Przestrzen na wspélne ,,bycie”, nie tylko robienie

Czas trwania: 8h (w tym przerwa lunchowa i dwie przerwy kawowe)
Miejsce:

Forma: na siedzgco, na stojgco, w ruchu

llosC uczestnikow: max. 20 0sob




DLA JAKICH FIRM JEST NASZ WARSZTAT?

Nasz warsztat jest
stworzony dla
zespotow, ktore:

e chcg czegos wiecej niz integracji przy
stole - czuja, ze kontakt, zaufanie i
porozumienie to nie tylko mite dodatki,
ale fundament dobrej wspotpracy,

e chcga sie lepiej rozumiec - i nie chodzi tu
O wiekszg efektywnosc, tylko o wiekszg
ludzkosc,

e s3 ciekawe, co sie zadzieje, gdy
zdejmiemy na chwile zawodowe ,maski”
| spotkamy sie naprawde,

e chcg konczyc¢ dzien z wdziecznoscig za
ludzi | zaczynac kolejny z radoscig na
spotkania,

e |ub rozpoczety swojg wspotprace i chca
Juz od pierwszych krokow tworzy¢
relacje oparte na zaufaniu, otwartosci |
prawdziwym spotkaniu.




CO NAS WYROZNIA?

| 2

Obie mamy doswiadczenie Uczymy, jak byc we

pracy w korporacjach | wspierajgcym kontakcie ze sobg
budowaniu poczucia | z iInnymi. Przedktadamy
przynaleznosci w zespole. doswiadczenia ponad teorie, a

empatia jest dla nas codzienna
praktyka, nie tylko idea.

3 _

Nie spotkamy sie w sali z Nie robimy "show" - tworzymy

LQCZymy S,Wiat rzutnikiem, ani dresscodem - kamiern w wodzie, ktory

Zamieniamy biuro na miejsce, w  rozchodzi sie dalej w zespole: w

biur()wy Z l“dea ktorym widac niebo, czuc atmosferze, wspotpracy, kulturze

zapach powietrza, gdzie mozna komunikacji.

COdZiennOS’Cia na chwile odetchnad i odpuscié.




WARUNKI CENOWE

Przygotowatysmy dwie opcje cenowe, ktore pomoga jak najlepie)
dopasowac warsztat do Waszych potrzeb

Napisz aby otrzymac ten slajd ;)




Opinie o nas

“W przestrzeni ktorg
stworzytyscie czutam sie
bardzo bezpiecznie. Czutam
ze moge opowiadac o sobie |
nikt nie bedzie mnie oceniat.
Odgadywanie uczuc byto dla
Mmnie NoOWOoscCig i Na pewno to
zapamietam!” - Magda

“Po tym warsztacie czuje duza
radosc i spokdj, bo
przypomniatam sobie o tym
co jest dla mnie naprawde
wazne. Dziekuje za to
prowadzenie i inspiracje,
szczegolnie te pytania, ktore
zadawatyscie mi sie podobaty.
Dzieki nim przywotatam duzo
przyjemnych wspomnien i
poczutam wdziecznosc za
swoje zycie." - [za

“To niesamowite uczucie,
kiedy druga osoba tak
uwaznie mnie stucha, to byto
Jak prawdziwe potagczenie. A
kiedy ja sama stuchatam,
czutam sie tak jakbym ja tez

uczestniczyta w tej opowiesci...

piekne, naprawde piekne.

Dziekuje za to doswiadczenie'
- Anid

“Niby juz sie dobrze znamy, a
dowiedziatem sie dzisiaj tyle
ciekawych rzeczy o kazdym,
troche jaklbym zobaczyt inne
ich twarze, o ktorych
wczesniej nie wiedziatem.” -
Michat

OPINIE O NAS

‘Super temat i dobre prowadzenie
- bardzo czytelny przekaz. Czuc
Twoj spokoj i panowanie nad
grupa.” - Agnieszka

‘Czujesz temat i Swietnie
angazujesz grupe.” - Justyna

“‘Super energia u Ciebie i na sali.
Dobrze wykorzystujesz narzedzia
trenerskie. Jestes spontaniczna i
asertywna. Czutem sie
zaopiekowany, kiedy sprawdzatas
czy dobrze pracuje nam sie w
grupach.”- Adam

“‘Osadzitas nas w temacie dzieki
wstepowi i dodatas osobista
perspektywe. Masz duzg energie.
Dbatas o zaangazowanie grupy |
aktywnie stuchatas i
konkretyzowatas wypowiedzi
uczestnikow nie narzucajgc swoje]
wizji. Bytas uwazna na grupe -
obserwowatas i reagowatas.” -
Alicja

“Jestem pod wrazeniem, jak
zgrabnie reagowatas na watliwosci
co do definicji, potrzeb, zachcianek.
Uwazam, ze Swietnie sobie z tym
poradzitas i znalaztas rozwigzanie.” -
Agata




Autentyczny Team Building

Kontakt

E-mail
Maja: maja.skwarzec@gmail.com
Sylwia: styka.syl@gmail.com

Telefon
Maja: +48 666-511-664
Sylwia: +48 692 915 457

Znajdz nas w sieci:
Maja: Instagram, strona, Linkedin
Sylwia: Linkedin



https://www.instagram.com/majakarolinas/
https://www.majakarolinas.com/
https://www.linkedin.com/in/maja-skwarzec-she-her-78b46472/
http://www.linkedin.com/in/sylwia-styka

