
 

 

PODSUMOWANIE WYKONANIA ZADANIA NUMER 1. 
 
Zadanie A – Wyznaczamy cel do osiągnięcia po szkoleniu. 
 

Grupa szkoleniowa   

Nasz cel zespołowy po szkoleniu:  
 

Cele indywidualne do osiągnięcia po szkoleniu: Osoba  

Mój cel rozwojowy szkoleniu:   
 
  
Chcę popracować nad: 

Techniki/ elementy, które wdrożę, to: 

Mój cel rozwojowy szkoleniu:   
 
  
Chcę popracować nad: 

Techniki/ elementy, które wdrożę, to: 

Mój cel rozwojowy szkoleniu:   
 
  
Chcę popracować nad: 

Techniki/ elementy, które wdrożę, to: 

Mój cel rozwojowy szkoleniu:   
 
  
Chcę popracować nad: 

Techniki/ elementy, które wdrożę, to: 

Mój cel rozwojowy szkoleniu:   
 
  
Chcę popracować nad: 

Techniki/ elementy, które wdrożę, to: 

Mój cel rozwojowy szkoleniu:   
 
  
Chcę popracować nad: 

Techniki/ elementy, które wdrożę, to: 

Mój cel rozwojowy szkoleniu:   
 
  
Chcę popracować nad: 

Techniki/ elementy, które wdrożę, to: 

Mój cel rozwojowy szkoleniu:   
 
  
Chcę popracować nad: 

Techniki/ elementy, które wdrożę, to: 
 

  



 

 

PODSUMOWANIE WYKONANIA ZADAŃ OD 2 DO 5.  

Podsumujcie wykonane ćwiczenia oraz przestowane narzędzia i treningi.  

Zadanie rozwojowe: Ćwiczenia do przetestowania i wdrożenia 
Wykonano:  

(tak/nie) 

Panowanie nad emocjami  
Ćwiczenie „zamiany myśli” (radio) 
Ćwiczenie analizowania strefy wpływu 

 

Asertywny dystans  
Ćwiczenie asertywne motta 
Ćwiczenie dziennik asertywności 

 

Dziennik postępów,  
pewności siebie, 

wdzięczności, 

Wybranie jednego obszaru  
Praca z dziennikiem lub „listą 40” 

 

 

Regenerujące 
mikroprzerwy  

w pracy i w domu 

 

Wdrożenie dowolnej mikroprzerwy  
Wybranie dla siebie jednego „gadżetu”  

Ćwiczenia oddechowe 
Ćwiczenia oddechowe w domu  
Ćwiczenia oddechowe w pracy  
(w pozycji siedzącej) – na skupienie 

 

Treningi relaksacyjne  
Wypróbowanie różnych treningów  
i wybranie dla siebie ulubionego  

 

 

 

 

 

 



 

 

PODSUMOWANIE I SUKCESY. 

Grupa szkoleniowa   

Nasze sukcesy zespołowe po szkoleniu: 
 
 
Wciąż pracujemy nad:  

Cele indywidualne do osiągnięcia po szkoleniu: Osoba  

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 
 

 Nadal pracuję nad: 

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 

 Nadal pracuję nad: 

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 

 Nadal pracuję nad: 

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 
 

 Nadal pracuję nad: 

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 

 Nadal pracuję nad: 

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 

 Nadal pracuję nad: 

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 

 Nadal pracuję nad: 

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 

 Nadal pracuję nad: 

Moje sukcesy po szkoleniu: (co już stosuję powtarzalnie skutecznie): 

 Nadal pracuję nad: 
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