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CZESC, JESTEM ALEKSANDRA

Powitam Cie¢ moim ulubionym cytatem:
Przezytem w zyciu bardzo duzo strasznych rzeczy. Na szczes$cie wiekszos¢ z nich nigdy sie nie

wydarzyta... - Mark Twain

Czy wiesz, ze mdzg jest $lepy i nie odréznia PRZEZYWANIA od BYCIA?
Czy wiesz, ze sytuacja, ktorg przezywasz (na przyktad ogladasz film) nie musi dziac sie naprawde,
abys poczuta emocje?
Wystarczy, ze MYSLISZ o tym zdarzeniu, aby czué...
Wyobraz sobie teraz, ze masz 60 tysiecy mysli na dobe. | tyle samo emocji.
Bo kazda mysl generuje emocje.
Mogtabym mowic¢ w kétko o tym dziataniu przyczynowo - skutkowym, jakim jest myslenie!
Love it!

To w oparciu o emocje wzgledem mysli dziatamy i mamy rezultaty, wyniki, efekty.
Czekam na Ciebie, abysmy razem sie temu przyjrzaty. QZ{_\)

h

LET'S DO IT!

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA MENTORING LEVEL 1



ALEKSANDRA MARGINKOWSKA

Jestem zatozycielkg SMARTER CHANGE INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY UK (2013). W 2022 roku
otworzyliSmy kolejng akademie w Irlandii. Jestem cztonkinig European Council of Mentoring & Coaching w Wielkiej
Brytanii oraz Irlandii. Jestem mentorkg w Network Ireland - najwiekszej grupie biznesowej kobiet w Irlandii.
Jestem mentorkg w Mentor Her Global - Globalna Szkota Mentordw.

W roku 2021 uzyskatam nagrode w Wielkiej Brytanii - The Global Changemaker przyznawang przez uniwersytety.
Mojg kandydature zgtosit uniwersytet w Bradford (UK), Wydziat Prawa, na ktérym ukonczytam 4 letnie studia
doktoranckie bronigc doktorat z zarzagdzania: Executive Leadership. | tak wygratam ten konkurs! Niesamowity
zaszczyt!

Doktor nauk o zarzadzaniu, aktualnie jestem przed obrong drugiego doktoratu w dyscyplinie Stosunki
miedzynarodowe. Oba w jezyku angielskim, w ktérym na co dzien pracuje. Skoriczytam studia na Wydziale Ekonomii,

Zarzgdzania oraz 6 kierunkow studiéw podyplomowych. !
AIENTORING LEVE
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MENTORING \E
LEVEL1 MENTORING LEVEL1

ENTORING

Pracuje jako mentor biznesu, mediator, trener i prelegent, edytor tekstow. Jestem wtascicielkg 4 spotek
zagranicznych. Specjalizuje sie w strategiach biznesowych, rekrutacji oraz badaniu potencjatu oséb i zespotéw

z wykorzystaniem narzedzi behawioralnych DISC. Jestem autorkg miedzynarodowych programoéw edukacyjnych
DIALOG of Transformation®, SELF STARTING™ i MEDIATOR™, ekspertyz, artykutdw, raportéw, badan.

Tworze programy edukacyjne dla sektora prywatnego, publicznego i NGO zgodnie z wytycznymi VET i lifelong
learning. Przeszkolitam ponad 15 tys. oséb na catym Swiecie wspotpracujgc z ponad 500 podmiotami m.in.

Jestem finalistkg Networker of the Year Network Ireland jako jedyna Polka.

Miatam zaszczyt wspotprowadzi¢ warsztaty dla ksiecia Williama i ksieznej Kate w Bradford UK w 2021 roku.
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Napisatam takze ksigzke z Brianem Tracy

pRACA 8IDROWA

ALEHSANDRA MARCINKDWSKA
Czy wiesz, kim jestes,
kiedy nikt nie patrzy?

Brian Tracy

briantracy.

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

SMARTER CHANGE

INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY



PRZECZYTAJ NIEKTORE OPINIE KURSANTOW:

ﬂ Joanna Chojnowska jest z Aleksandrg Marcinkowska
=8 26 marcao16:39-Q

Serdecznie@ dziekuje dr Aleksandra Marcinkowska za fantastyczne prowadzenie, zdobycie i
utrwalenie wiedzy.

To byta pasjonujgca podroz rozwojowa.

Dziekuje wszystkim wspottowarzysza tej podrozy za atmosfere otwartosci i niesamowitego
wsparcia.

SMARTER CHANGE -INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY LIFE MENTORING PROGRAM
EMPOWERING WOMEN: LEADERSHIP AND SUCCESS JOURNEY LEVEL 1- DONE =

P.s. Olu dziekuje za Twdj profesjonalny mentoring. Czuje bardzo duzg wdziecznoscil ¢

Karolina Szwed

To byto bardzo gtebokie doswiadczenie. Ktére wiele mnie kosztowato. Przez
wigkszos¢ czasu trwajgcego kursu czutam sie delikatnie méwigc Zle !! Schodzitam na
gtebiny swoich emocji dotykajac moich cieni i znieksztatconych przekonan
poznawczych. Zmiany i staniecie ze sobg w prawdzie bardzo bolg. Kazda zmiana
zazwyczaj boli ..ale naprawde warto. Mozna dowiedziec sie niesamowitych rzeczy o
sobie, uzdrowic lub odcig¢ to co juz nam nie stuzy. Zamieni¢ niezdrowe - nie
wspierajgce mysli na zdrowe, ktdére dajg powera do dziatania i torujg droge do
zamierzonego rezultatu.

Ten kurs to takie podstawy pracy z emocjami. Jedno z wielu narzedzi do zrozumienia
ludzkiej psychiki. Moim zdaniem kazdy z nas kto chce zy¢ Swiadomie powinien go
odby¢. Czuje sie kompletnie odmieniona, Izejsza, bardziej pewna siebie, potrafie
sobie wybaczac i innym a przede wszystkim ufam sobie i czuje swojg moc!! Ten kurs
jest jak dla mnie wielowymiarowy i na pewno kazdy inaczej go odbierze. Dziekuje
mojej mentorce Aleksandra Marcinkowska za stworzenie bezpiecznej przestrzeni,
poprowadzenia nas w sposob innowacyjny ,empatyczny i bardzo uwazny dao
zrozumienia nas samych. To byt zaszczyt!!!

Magdalena Ciesielska

To byto niesamowite doswiadczenie. Podczas kursu nauczytam sie stuchac siebie,
pracy nad sobg, ¢wiczen oddechowych,medytacji.Nigdy wczesniej tego nie robitam.
Zrozumiatam czym sg znieksztatcenia poznawcze i jak niewspierajace mysli
zamieniac¢ na zdrowe.Model ABCDE opracowany przez prowadzaca to potezne
narzedzie do pracy ze stresujacymi ,badz przykrymi sytuacjami. Zmiana mysli
pozwala na opanowanie emocji i zmiane swojego zachowania. Grupa kobiet
stworzona na potrzebg kursu, to miejsce dzielenia si¢ swoimi
przemysleniami,radosciami, czy smutkami. Kazdg z nas dotkety podobne
doswiadczenia i watpliwosci. Po zakoriczeniu kursu czuje sie spokojniejsza niz
kiedykolwiek, petna optymizmu i motywacji do dziatania. Z niecierpliwoscig czekam
na level 2.

Edyta Pawlowska

Super miejsce, cudowni ludzie i ogrom wiedzy.. Bardzo wartosciowe warsztaty w
cudownym miejscu. Polecam wszystkim ktérzy sie zastanawiajg czy warto.Kazde
spotkanie wnosi duzo wiedzy | duzo nowych doswiadczen.Dziekuje Aleksandra
Marcinkowska & @ ¢’

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA SMARTER CHANGE
INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY



Joanna Pociask

Akademia Mentoringu to miejsce, ktdre naprawde zmienia perspektywe i otwiera
nowe mozliwosci. Model ABCDE emocji to niezwykle wartosciowe narzedzie, ktére
mozna skutecznie wykorzystywac zarowno w zyciu osobistym, jak i zawodowym.
Dzieki warsztatom prowadzonym przez Aleksandre Marcinkowska doswiadczytam
gtebokiej transformacji, ktéra wptyneta na méj rozwdj w obu tych obszarach.
Inspirujgce spotkania, konkretne narzedzia oraz profesjonalne podejscie pozwolity mi
lepiej zrozumie¢ siebie, swoje cele i dalsza sciezke rozwoju. Dzigkuje za cenng
wiedze, wsparcie i inspiracje — to doswiadczenie na dtugo pozostanie ze mna!

1tydz. Lubieto! Odpowiedz

Anna Nowak Administrator

Z catego serca polecam kurs Aleksandry Marcinkowskiej o stresie, oparty na modelu
ABCDE. To nie byta tylko teoria — to byta gteboka i transformujgca podréz do siebie
samej.

W bezpiecznej i petnej akceptacji atmosferze, mogtam przyjrzeé sie swoim
przekonaniom, ktdre wptywajg na moje emocje, reakcje i wybory w stresujgcych
sytuacjach. Model ABCDE okazat sie niezwykle praktycznym narzedziem, ktére krok
po kroku pomogto mi zrozumie¢, skad bierze sie méj stres — i co moge z nim zrobi€.
Gorgco polecam

é‘ Justyna Grzywa Gtod

Kurs mentoringu dat mi narzedzia do pracy nad sobg, przysztam petna niepewnosci,
obaw, z poczuciem winy w sobie, potrzebowatam pomocy.

Przerabiajac lekcje zdobywatam wiedze krok po kroku jak zdrowo mysle¢, poznatam
model ABCDE emocji. Przetamywanie swoich lekow , blokad wewnetrznych nie jest
tatwe ale jest niezbedne do rozwoju osobistego. Polecam z catego serca kazdemu
kto chce zmieni¢ swoje zycie na lepsze.

Codzienne medytacje i ¢wiczenia oddechowe pomogty mi zaczynac dzien ze
spokojem wewnetrznym i koriczy¢ doborze przespang noca.

Ten kurs to nie tylko teoria ale ogromne wsparcie, Zrozumienie | poczucie
zaopiekowania @

Zaufanie jakie powstato w grupie pozwolito nam dzieli¢ sie swoimi historiami,
smutkami, tzy ktére ptynety oczyszczaty dusze.

Ciesze sie ze na mojej drodze spotkatam Aleksandre Marcinkowska, dzieki temu
kursowi jak i wspaniatej grupie kobiet przesztam ogromng przemiane ==

Dziekuje Aleksandra Marcinkowska 5§ %

Magdalena Krol

Witam , Kurs byt dla mnie bardzo wartosciowy, model ABCDE ktory przedstawita
Aleksandra Marcinkowska zmienit catkowicie moje myslenie. Zrozumiatam jak
wazne jest to co myslimy. Skupiam uwage na tu i teraz , planuje , stucham siebie,
pracuje nad swoimi stabosciami.Czuje w sobie spokdj i odwage do dziatan, codzienne
medytacje oraz oddechy bardzo mnie wyciszaja . Aleksandra jej energia oraz wiedza
jaka posiada i w jak umiejetny sposdb ja przekazuje to dla mnie duza wdzieczac i
podziw. Dzigkuje @

1tydz. Lubieto! Odpowiedz

Anna Bochnia

Z natury jestem optymistkg i dobrze radzitam sobie ze stresem...ale
gdy ukonczytam kurs ABCDE u Aleksandry Marcinkowskiej moje zycie
odmienito sie na takie jakie pragnetam...bo teraz mysle tez
pozytywnie, ale zdrowo...wiec wszystko uktada mi si¢ po mojej mysli...|
przyciggam niesamowite okazje i szanse...Olu jeszcze raz DZIEKUJE

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA SMARTER CHANGE
INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY




ﬁ\ Marta Stelmach -
% 25 marca o 18:37 - &

Kochani,

z ogromng radoscig i dumg dziele sie swoim najnowszym osiagnieciem
h

Ukoniczytam z wyrdznieniem program:

Life Mentoring — Empowering Women: Leadership and Success Journey
Level 1w SMARTER CHANGE - International Mentoring Academy! =

To byta intensywna i inspirujaca podroz, ktéra otworzyta przede mna
nowe perspektywy o & Odkrytam swojg nowa droge zawodowsg petna
pasji, rozwoju i wsparcia dla innych &

Nie sadzitam, ze jeszcze kiedy$ bede chciata sie czegos uczyc, ani ze
bedzie mi to sprawiato takg rados¢ & =

Dziekuje dr Aleksandra Marcinkowska za stworzenie tej wyjgtkowej
przestrzeni, w ktérej mogtam uczyc sie, inspirowac i doswiadczac
Szczegdlnie mocno dziekuje Ahmed Hamouda za cierpliwodé | wsparcie
- .;::

To wspaniate uczucie wroci¢ na droge rozwoju osobistego &f

#mentoring #rozwdj #leadership #empowerment #lifementoring

Dorota Duchnowska
17 lutego - &

Dziele sie z Wami moim sukcesem!

To dla mnie nie byt tatwy proces—momentami naprawde trudny, wymagajacy wytrwatosci,
pracy nad sobg, nad ego i przekonaniami.

Ale to najlepsza inwestycja, jakg mogtam zrobic¢! Rozwijam sig, aby zapewnia¢ Wam ustugi na
najwyzszym poziomie!

Smarter Change Academy to byt niesamowity krok w strone rozwoju, a to dopiero poczatek!

Well done me!

Helena Cieciora
17 lutego - @

Z catego serca dziekuje za te wyjgtkowag
podréz mentoringowa, ktéra pozwolita mi
zdoby¢ kwalifikacje mentora w International
Mentoring Academy Smarter Change ",

To nie tylko certyfikat — to krok do $wiadomego
zycia z wykorzystaniem swojego potencjatu,
aby zmienia¢ zycie swoje jak rowniez osob
wokot mnie

Dziekuje Aleksandra Marcinkowska za
stworzenie przestrzeni do rozwoju
wielowymiarowego i zmiany zycia.

Dziekuje za wspdlng droge petng inspiracji,
nauki i doswiadczenia. Jestem przeszczesliwa,
bo to dopiero poczateked

To doswiadczenie uczy, ze kiedy dziatamy,
swiat odpowiada. Spotykamy ludzi, ktorzy
prowadzg nas dalej. Wystarczy otworzy¢ sie na
mozliwosci i wzig€ zycie w swoje rece

Z wdziecznodcig
Helena Cieciora & Family Pokaz mniej

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA SMARTER CHANGE
INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY
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SMARTER CHANGE INTERNATIONAL MENTORING RCADEMY
LEVEL 1 CERTYFIKOWANY PROGRAM

TYTUL PROGRAMU:
EMPOWERING WOMEN:
LEADERSHIP AND SUGGESS JOURNEY - MENTORING PROGRAM

s

Mentoring Program Level 1 obejmuje 21 lekcji mp3 i PDF): zarzgdzanie stresem i zdrowe
nawyki myslowe zgodnie z ABCDE oraz 2 sesje online (2 x 3h na Zoom) + 2 video, podczas
ktorych rozbieramy na czynniki pierwsze zdrowe i niezdrowe myslenie

Kazda lekcja zawiera: nagranie mp3, ¢wiczenie oddech w 27 krokach, medytacje i karty
pracy. Dodatkowo uczestniczki otrzymaja eBook obejmujacy wszystkie 21 lekcji do druku
format PDF

Program dostarcza narzedzi i strategii do zarzadzania sobg w stresie i pozwala wytapywac
niezdrowe mysli, ktére oddalajg Cie od rezultatéw, pokazujac krok po kroku jak sie czuc¢ tak,
jak chcesz sie czu€ i jak osiggac rezultaty, zgodnie ze swoim potencjatem, ktére chcesz
osiggac

Program uczy strategii radzenia sobie z niezdrowymi przekonaniami, pozwala okresli¢
potrzeby, wzmacniajac odpornosé, samoswiadomosc i dobrostan emocjonalny w oparciu
o RTT (Rational Thinking Techniques) i model ABCDE

24/7 spotecznosc online (grupa na WhatsApp) - nie jest obowigzkowa, ale tu zadziewa sie
gteboki proces

Cena: 312,60 EUR | 1250 PLN | 250 GBP | Mozliwos¢ ptatnosci w 2 ratach | Ptatnosci musi
byc¢ dokonana w catosci przed egzaminem. Dla oséb, ktore ukonczyty kurs o Stresie w
ubiegtych latach cena pomniejszona o wartos¢ wykupionego kursu.

Uczestniczki otrzymujg dodatkowe zasoby, w tym materiaty do samodzielnej pracy nad

emocjami, nastrojami i potrzebami w formie PDF do druku.

EGZAMIN KONCOWY (teoretyczny - 10 pytar w formie testu oraz praktyczny - model ABCDE
zdrowe i niezdrowe myslenie - & UZYSKANIE CERTYFIKATU W JEZYKU POLSKIM lub
ANGIELSKIM (do wyboru) w formie pdf do druku - wysytany na maila. Dodatkowy certyfikat
w drugim jezyku ptatny + 200 zt

Jesli nie zdasz egzaminu we wskazanym terminie mozesz poprosic¢ o przetozenie
terminu - dodatkowa optata 300 zt za egzamin praktyczny i 300 zt za egzamin
teoretyczny.

+4+

UZYSKANIE CERTYFIKATU NIE DAJE CI UPRAWNIEN DO PRACY METODA ABCDE

ANI UZYWANIA TEGO, CZEGO SIE NAUCZYLAS DO PRACY Z KLIENTEM - LEVEL 1 TO ROZWOJ CIEBIE NA

POZIOMIE JA | MOJE ZASOBY. LEVEL 1 TO NAUKA SIEBIE | O SOBIE, A NARZEDZIA, KTORE DOSTANIESZ SA
TYLKO DLA CIEBIE. NA UPRAWNIENIA TRENERA RTZ ABCDE SA OSOBNE KWALIFIKACJE. OPLATA ZA PRACE NA
LICENCJI AKADEMII JEST OSOBNA. NIE MOZESZ TEZ WYKORZYSTYWAC WIZERUNKU AKADEMII DO CELOW

ZAROBKOWYCH WYKORZYSTUJAC METODY, KTORYCH NAUCZY£AS SIE NA LEVEL 1
UKONCZENIE LEVEL 1 POZWOLI CI ISC NA LEVEL 2 1 POTEM NA LEVEL 3.

DOPIERO NA LEVEL 3 UCZYSZ SIE, JAK BYC TRENEREM RTZ ABCDE | ZDAJESZ EGZAMIN NA MENTORA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

SMARTER CHANGE
INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY



SMARTER CHANGE INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY
LEVEL 1 CERTYFIKOWANY PROGRAM

TYTUL PROGRAMU:
EMPOWERING WOMEN:
LEADERSHIP AND SUGGESS JOURNEY - MENTORING PROGRAM

R e
Dla kogo jest nasza program SMARTER CHANGE

International Mentoring Academy?

Program przeznaczony dla Kobiet aktywnych zawodowo, prowadzacych biznes,
chcacych otworzyc biznes.
Zapraszamy Kobiety z réznych branz, na réznych etapach kariery, ktére chcg sie
rozwijac¢ i popracowac ze swoim JA, sabotazystg, wewnetrznym krytykiem.

Format programu:
« 21 lekcji do pracy samodzielnej - przychodzi na maila
2 sesje online: wsparcie w zakresie technik racjonalnego myslenia, pracy nad
znieksztatceniami poznawczymi i budowy samooceny
SPOTKANIE | ONLINE: praca nad znieksztatceniami —
model ABCD + 5 pytan zdrowego myslenia
SPOTKANIE I ONLINE: MOJE DZIAEANIA: rozwigzywanie problemoéw
przez zmiane myslenia - model ABCD + 5 pytan zdrowego myslenia

Cele programu:

. Rozwdj umiejetnosci zarzgdzania sobg w stresie
. Opanowanie techniki ABCDE - jak mysle¢ zdrowo i rozwigzac kazdg sytuacje?
. Promowanie zdrowych nawykow myslowych - zdrowe vs pozytywne myslenie

. Wychwytywanie znieksztatcen poznawczych i ich zmiana
. Rozwijanie samoswiadomosci i regulacji emocji
. Wspieranie osobistej transformaciji
. Wypracowanie rownowagi i spetnienia w zyciu
. Zdanie egzaminu pozwoli iS¢ na Level 2

Program przygotuje Cie do wewnetrznej introspekciji.

+4+
MATERIALY EDUKACYJNE przychodza na maila do druku w formacie PDF:
 Karty zdrowego myslenia
* ABCD +E emocji

e Listy potrzeb i uczu¢

 Karty emocji

* Arkusze éwiczen na 21 dni

SMARTER CHANGE INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY ksztattuje nie tylko
skuteczne jednostki, ale takze liderki transformacyjne, ktére inspirujg i wspierajg innych

w procesie zmiany stajac sie mentorkami przysztosci.

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA MENTORING PROGRAM LEVEL 1




(Lmeen;

PROGRAM MENTORINGOWY

RAMOWY PROGRAM MENTORINGOWY - 21 LEKCJI MP3 | PDF
1. Teoretyczne podstawy zarzgdzania stresem (metoda DIALOG)
2. Stres a niezdrowe myslenie

3. Rodzaje stresu

4. Reakcje na stres: fizjologiczne, emocjonalne, behawioralne
5. Biologia stresu i jego wptyw na organizm

6. Hormony stresu: adrenalina, kortyzol i inne

7. Zmiana zaczyna sie w Tobie

8. Trzy podstawowe kategorie stresu

9. Trening autogenny - techniki relaksacyjne

10. RTT* — odpornosc¢ na stres

11. RTT - 5 zasad zdrowego myslenia

12. RTT - jak poprawic¢ swoj dobrostan

13.RTT - ja i moje potrzeby

14. RTT - zmiana niestuzgcych mysli

15. Znieksztatcenia poznawcze i ich wptyw na umyst

16. Reakcje emocjonalne — dlaczego reagujesz tak, jak reagujesz?
17. Wypuszczanie emocji werbalnie i niewerbalnie

18. Budowanie akceptacji i wsparcia wobec siebie

19. Zmiana nieproduktywnych wzorcéw zachowan

20. Praktykowanie uwaznosci

21. Emocje — co sobie robie?

*RTT - RATIONAL THINKING TECHNIQUES - RACJONALNE TECHNIKI MYSLENIA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA MENTORING PROGRAM LEVEL 1



i praktyczne umiejetnosci w zakresie zarzgdzania stresem, budowania odpornosci emocjonalnej

PRZESTANIESZ MYSLEC, A ZACZNIESZ DZIRtAG

Po ukonczeniu 21-lekcyjnego programu mentoringowego (MP3 i PDF) zdobedziesz wiedze

oraz zdrowych nawykéw myslowych, ktére pomogg Ci odnosi¢ sukcesy zaréwno w zyciu
osobistym, jak i zawodowym. W szczegdlnosci nauczysz sie:
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ZARZADZANIA STRESEM

Poznasz teoretyczne podstawy zarzadzania sobag w stresie z wykorzystaniem
metody DIALOG i modelu ABCDE - jak dziata¢ zdrowo?

Dowiesz sig, jak stres wptywa na niezdrowe myslenie oraz poznasz rézne
rodzaje stresu

Zrozumiesz reakcje na stres (fizjologiczne, emocjonalne, behawioralne)

PRACY Z HORMONAMI STRESU

Zrozumiesz, jak biologiczne mechanizmy stresu wptywajg na organizm
Zdobedziesz wiedze na temat roli hormondw, takich jak adrenalina i
kortyzol, w procesach stresowych

AUTOREFLEKSJI | ZMIANY

Nauczysz sie, jak zacza¢ zmiany od siebie, identyfikujgc trzy podstawowe
kategorie stresu oraz wprowadzajgc techniki relaksacyjne, takie jak trening
autogenny w swoje zycie

Nauczysz sie oddychac w 27 krokach

Nauczysz sie medytowac sama dla siebie

BUDOWANIA ODPORNOSCI NA STRES (RTT)

Poznasz zasady odpornosci na stres oraz 5 kluczowych zasad zdrowego myslenia

oraz model ABCDE

Nauczysz sie, jak poprawic¢ swéj dobrostan, rozpoznawac wtasne potrzeby oraz

zmienia¢ mysli, ktdre Ci nie stuzg w oparciu o model ABCDE

ROZPOZNAWANIR SWOICH POTRZEB | EMOGJI

Nauczysz sie identyfikowac swoje emocje, analizowac ich wptyw
Swiadomie je regulowac, rozumiejac, ,,co sobie robisz”

Nauczysz sie rozpoznawac swoje potrzeby: te rzeczywiste i te rzekome
rozrézniajgc jedne od drugich



O yere 2025

KALENDARZ SPOTKAHN ONLINE
WYBIERZ 1 6 EDYCJI - KAZDR EDYCJA TO 0SOBNA GRUPA
1EDYGJA T0 2 SPOTKANIA ONLINE WLICZONE W PAKIET - EGZAMIN

EDYGJA DATA

KURS ZACZYNASZ W DOWOLNYM MOMENCIE

EDYCJA PRZED SESJA ONLINE 112 MUSISZ MIEC UKONCZONE MIN. 15
LEKCJI - W SZCZEGOLNOSCI LEKCJE 9-14
SESJA I:17.01.2025 18:30 - 21:30 CZASU PL
SESJA I1: 24.01.2025 18:30 - 21:30 CZASU PL
EGZAMIN 25.01.2025 17:00 - 19:00

ZREALIZOWANE

KURS ZACZYNASZ W DOWOLNYM MOMENCIE

EDYCJA PRZED SESJA ONLINE 1 | 2 MUSISZ MIEC UKONCZONE MIN. 15
LEKCJI - W SZCZEGOLNOSCI LEKCJE 9-14
SESJA I: 13.03.2025 18:30 - 21:30 CZASU PL
02 03 SESJA II: 20.03.2025 18:30 - 21:30 CZASU PL
EGZAMIN PRAKTYCZNY ONLINE 28.03.2025

LUB 25.04 18:00 - 21:00
ZREALIZOWANE

KURS ZACZYNASZ W DOWOLNYM MOMENCIE
EDYCJA PRZED SESJA ONLINE 112 MUSISZ MIEC UKONCZONE MIN. 15
LEKCJI - W SZCZEGOLNOSCI LEKCJE 9-14
SESJA 1:10.04.2025 18:30 - 21:30 CZASU PL
SESJA 11: 17.04.2025 18:30 - 21:30 CZASU PL
EGZAMIN PRAKTYCZNY 25.04 2025 18:00 - 21:00
W TRAKCIE

TRWA NABOR | DO 27 KWIETNIA 2025 |
KURS ZACZYNASZ W DOWOLNYM MOMENCIE OD ZAKUPU NAJPOZNIEJ 28.04.25
PRZED SESJA ONLINE 1 MUSISZ MIEC UKONCZONE MIN. 15 LEKCJI*
GRUPA NA WHATSAPP START 1 MAJA 2025- KONIEC 23.05.21
SESJA |: 15.05.2025 18:30 - 21:30 CZASU PL
SESJA 1I: 23.05.2025 18:30 - 21:30 CZASU PL
EGZAMIN PRAKTYCZNY 26.05.25. 19:00 - 19:30
EGZAMIN TEORETYCZNY ODBYWA SIE ONLINE - DOSTEP DO EGZAMINU OD 24.05.25
LUB PO ZGLOSZENIU PRZEZ UCZESTNICZKE UKONCZENIA KURSU

EDYCJA PO WAKACJACH
Z NOWA CENA 1850 Zt
CENA WZROSNIE Z UWAGI NA DODATKOWY MATERIAL

KONTAKT: WhatsApp:

+353 89 985 2289 (Irlandia) | +48 690 515 238 (Polska) | +44 7453 278 703 (Wielka Brytania)



SPOTKAJMY SIE ONLINE
ZAPROSZENIE DO SZKOLY MENTORINGU
L GERTYFIKATEM o EDYGJA V 2025

MENTORING LEVEL 1

3 POZIOMY

UNLEASHING YOUR GREATIVE POTENTIAL

MENTORINGU

J

S poziomy A dtemss Aoty linga

CENA | PROGRAM OBEJMUJE MENTORING LEVEL 1: STRES | ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE
- JAK NAUCZYC SIE MYSLEC ZDROWO | DZIALAC ZDROWO? - MODEL DIALOG | ABCDE

LEVEL 2: MOJ POTENCJAL W OPARCIU O DISC - LUDZIE NIE MAJA WAD
- JAK ZBUDOWAC SIEBIE W NOWOCZESNYM SWIECIE?

LEVEL 3: MENTORING DLA MENTOROW

DR ALEKSANDRA MARCINKOWSKA MENTORING LEVEL 1



JAK WYGLADA
EGZAMIN:

Po kazdym poziomie (LEVEL 1, 2,3) podchodzisz do egzaminu
PRAKTYCZNEGO i TEORETYCZNEGO oraz oddajesz karty pracy.

Po zdaniu egzaminéw i oddaniu kart w formie pdf na maila,
otrzymujesz certyfikat ukoriczenia SMARTER CHANGE -
INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY do wyboru w jezyku
polskim lub angielskim.

Certyfikat jest wysytany na maila w formie pdf.

Aby przejs¢ na kolejny poziom, musisz mie¢ ukoriczony poziom
poprzedniizdac¢ pomyslnie egzaminy.

Egzamin praktyczny stanowi prezentacje tego, czego nauczytas
sie podczas kursu w trzech formatach: jako nagrania MP3,
materiatach PDF oraz sesjach online na zywo; to demonstracja
modelu ABCDE z jego praktycznym zastosowaniem.

Struktura egzaminu: czes¢ teoretyczna i praktyczna
1. Czesc teoretyczna: Test

- Test sprawdzajgcy Twojg wiedze z kluczowych zagadnien
omawianych podczas kursu.

- Test zawiera 10 pytan jednokrotnego wyboru oceniajgcych
znajomosc programu - aby zdac nalezy miec¢ 6/10 pytan dobrze

2. Czesc praktyczna: demonstracja umiejetnosci zdobytych
podczas kursu. Prezentujesz swojg wiedze i jej praktyczne
zastosowanie: technike zmiany niezdrowych mysli w oparciu o
model ABCDE

Cel egzaminu:

- Zweryfikowanie Twojej wiedzy teoretycznej i umiejetnosci
praktycznych.

- Zaprezentowanie Twojej zdolnosci do skutecznego stosowania
nabytych technik w rzeczywistych sytuacjach.

- Pokazanie Twojego rozwoju osobistego i postepow osiggnietych
podczas kursu.

To kompleksowe podejscie zapewnia petng ocene Twojej wiedzy
i kompetencji zdobytych w trakcie szkolenia.

Po zdanym egzaminie otrzymasz certyfikat ukonczenia poziomu
1 SMARTER CHANGE - INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY




Otz i soces”

WEJDZ SWIRDOMIE
W NOWY ROK 2025

Po ukonczeniu programu bedziesz
wyposazona w konkretne narzedzia i wiedze,
aby skutecznie zarzagdzaé stresem, budowac
zdrowe nawyki myslowe i zy¢ bardziej
swiadomie w oparciu o zdrowe myslenie.

Dzieki zdobytym umiejetnosciom
swiadomie wejdziesz w nowy 2025 rok

z poczuciem spokoju, pewnosci siebie

i gotowosci do realizacji swoich celéw,
tworzac zycie petne réwnowagi, harmonii
i wewnetrznej sity.

KONTAKT: WHATSAPP:
|1+353 89 985 2289 (IRLANDIA) |
|1+48 690 515 238 (POLSKA) |
1+44 7453 278 703 (WIELKA BRYTANIA) |

Zdobadz certyfikat
SMARTER CHANGE
- INTERNATIONAL MENTORING ACADEMY
budujac poczucie wtasnej wartosci,
samoocene i stajac sie sprawczg na wielu
polach swojego zycia.

Czekam na Ciebie!



IIIIIIIIIII

STAY FUGUSED )
wrgpue
&£ AND GELEBRATE
YOUR s7zy2ec

IIIIIIIIIII



INSPIRATION

SIAY GUNSISTENT
IN YOUR OWN

7 \ \
[ — i
W !

/Zﬂ' 7 JOURNEY

| AND GELEBRATE
YOUR 2z

INSPIRATION



