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TOMEK
MICHNIEWICZ

Organizator i lider
niebezpiecznych wypraw do
dzungli, buszu i na pustynie.
Reporter specjalizujacy sie
w trudnych, ryzykownych
projektach. Autor pieciu
bestsellerowych,
nagradzanych ksigzek-
reportazy. Trener i autor
szkolen z kontroli stresu
oraz dziatania w sytuacjach
kryzysowych. Jeden

z najwyzej cenionych méwcow
motywacyjnych w Polsce.



WYPRAWY A BIZNES

Tomek spedza na trudnych
wyprawach czesto potowe roku.
W Polsce szkoli zespoty firmowe
z prawidtowego dziatania

w nagtych sytuacjach, technik
leadershipu, opanowywania
nerwow i racjonalnego
podejmowania decyzji nawet

w obliczu silnych emociji.
Pracuje z zotnierzami sit
specjalnych i korespondentami
wojennymi.




SZKOLENIE

Podczas tego szkolenia
zapoznacie sie ze
stosowanymi ha wyprawach
technikami, ktére pozwalaja
utrzymac kontrole w trudnych
sytuacjach.

Przydadza sie w relacjach
z nietatwymi klientami, podczas
trudnych projektow czy
gwattownych kryzyséw w firmie,
ale tez podczas nieprzewidzianych
wypadkéw w zyciu codziennym.

Wbrew pozorom zasady
efektywnego dziatania pozostaja
niezmienne, bez wzgledu na
kontekst i okolicznosci.



MIEDZY INNYMI:

Jak rozpozna¢ fazy reakgcji
lekowych (czyli: ,co sie ze
mna wtasnie dzieje?”) i co
mozna zrobi¢ w kazdej z nich?

Jak w sytuacji stresowej utrzymac
nerwy na wodzy, nie dac¢ sie
ponies¢ emocjom ani instynktowi
stada?

Jak uspokoic¢ sie w ciggu minuty, bez Q,
wzgledu na okolicznosci? .

Jak przygotowac sie do trudniejszych
wyzwan, zeby zmniejszy¢ ich koszty
psychofizyczne?



Jak obnizy¢
poziom tzw. stresu
chronicznego?

Jak skutecznie wptyna¢ na
automatyczne reakcje uktadu
nerwowego, odwraocic je lub
zminimalizowac?

Jak skutecznie czerpac site z zespotu

i swoich bliskich? Jak budowac zaufanie

w trudnych chwilach, a co je nieodwotalnie
niszczy?

Jak skutecznie stosowac: desensytyzacje, Efekt
Sapolsky’ego, defuzje, techniki oddechowe

| wizualizacyjne? Co kiedy dziata, a kiedy nie

(i dlaczego nie)?




KONKRETNIE

To szkolenie pozwala pozna¢
zestaw sprawdzonych, praktycznych
technik przydatnych w sytuacjach
podwyzszonego napiecia.

Priorytetem ich doboru jest uniwersalnosé
i skutecznos¢, pozwalajace aplikowac je
w dowolnych okolicznosciach.

Zrozumiecie podstawy dziatania uktadu
nerwowego, nauczycie sie go ,czytac” oraz
stosowac wiasciwe ,odpowiedzi”, pozwalajace
odzyskac kontrole nad swoim ciatem

i mysleniem, a w efekcie — nad sytuacja.



PRAKTYCZNIE

Szkolenie podzielone jest na

cztery czesci, odpowiadajace

czterem reakcjom stresowym:

stresowi chronicznemu, obawie/lekowi,
strachowi i panice.

W kazdej czesci poznacie inne techniki,
adekwatne do danej fazy reakcji. Wszystkie
bazuja na zasadach biochemii i neurobiologii
oraz wykorzystuja sprawdzone naukowo
prawidtowosci psychologiczne.

Umiejetnos¢ zachowania zimnej krwi pozwala
unikac¢ kryzyséw oraz minimalizowac ich skutki,
gdy juz wystapia. Reagujemy szybciej, bardziej
racjonalnie i precyzyjnie, nie popetniajac
najbardziej kosztownych btedéw.
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Cwiczenie 3: Progresywny
relaks migsni

» Oczy zamkniete

» Pozycja stojgca lub siedzaca

» Rozluzniaj miesnie partiami, od czubka
gtowy

» Skup sie na szczegdtach

ﬂrzeanalizuj dane (a nie emocje!).
To najlepszy kierunek
dziatania. Chcemy aktywowac
uktad przywspéiczulny. /




To szkolenie sktada sie
wytacznie z konkretnej wiedzy
potrzebnej dla zrozumienia
podstaw funkcjonowania
cztowieka w stresie, sprawdzonych
narzedzi (od technik oddechowych po
przygotowanie przed wyzwaniem) oraz
praktycznych sposobéw radzenia sobie
w trudnych sytuacjach.

Wypracowujemy je latami na wyprawach
do dzungli, buszu czy w goéry, gdzie
witasnie od tych umiejetnosci zalezy, czy
wrécimy cato do domu.

20 lat doswiadczenia w niebezpiecznych sytuacjach
zamkniete w kilku godzinach praktycznego szkolenia.
Przyda sie kazdemu i w kazdej organizacji.






OCENY

Szkolenia Tomka
Michniewicza zbierajg bardzo
wysokie oceny. Jego program
»,SWO0ja droga” zostat wybrany
najlepszym wystapieniem
Kongresu Kadry 2015.
Program ,Nie-normalnos¢” —
na konferencji ABSL Talks. R —
,2Swiat rownolegty” — na R i
konferencji HB Reavis Talks.

‘/

Srednia ocena jego szkoleh
.Jak nie zwariowac w
dzisiejszym Swiecie?” to az
4,62/5.



http://tomekmichniewicz.pl/szkolenia/jak-nie-zwariowac-w-dzisiejszym-swiecie/
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