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O autorce

Nazywam sie Manuela Plizga

i od ponad 20 lat dziatam jako
trenerka, mediatorka i mentorka. Wspieram
osoby oraz firmy w skutecznej komunikacji

i budowaniu relacji, szczegdlnie
miedzykulturowych. Dzieki 10-letniemu
pobytowi za granica, zdobytam cenne
doswiadczenie migracyjne, ktore pomaga
mi zrozumiec rozne perspektywy.

Pracujac na roznych kontynentach,
przejetam od Niemcdw organizacje pracy

i dbatosc o jakosc, od Polakow kreatywnosc,
od Australijczykow radosc zycia,

a od Amerykanow odwage. Te wartosci
stanowia fundament mojej pracy.

Przeszkolitam ponad 5000 osdéb z 26
krajow. Studiowatam i pracowatam w Polsce,
Niemczech i Australii, zdobywajac tytut

magistra prawa oraz Bachelor of Polish and
German Law (LLB).
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O autorce

Mam doswiadczenie mediacyjne

w konfliktach rodzinnych i biznesowych,

a takze prowadzitam studia podyplomowe
z mediacji rodzinnej na Uniwersytecie SWPS.

W latach 2014-2022 petnitam role
Koordynatorki Dialogu Miedzykulturowego
dla Miasta Wroctawia. Obecnie kieruje firma
The Talk Box, oferujaca szkolenia,
doradztwo, mediacje oraz mentoring.
Pracuje rowniez jako nauczycielka
akademicka w Polsce, Niemczech, Hiszpanii
I Kuwejcie.

Zapraszam do wspotpracy i odkrycia, jak

moja autorska metoda moze pomaoc
Ci zmienic¢ swoja przysztosc!
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Metoda PLI?

Witaj w przewodniku po Metodzie PLI,
stworzonej, aby pomoc Ci przejac¢ kontrole
nad swoim zyciem i skierowac je na
witasciwe tory.

Ta metoda, opracowana przeze mnie, to
prosty, ale skuteczny sposob na wizualizacje,
zrozumienie i planowanie swojej przysztosci.

Metoda PLI sktada sie z trzech krokow:
Present, Light, Imagine.
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Metoda PLI?

Do jej wykonania bedziesz potrzebowac:
e kartki papieru A4 lub A3
e otowka lub dtugopisu

* 15 minut czasu w spokojnym miejscu

Opcjonalnie: jesli lubisz rysowac - mozesz
takze uzywac dodatkowo kredek.

Do dzieta!
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Krok 1: Present

Obecna rzeczywistosc

Pierwszym krokiem jest narysowanie swojej
terazniejszosci. Wez kartke papieru i rysuj
to, co Cie otacza - osoby, przedmioty,
miejsca. Nie musisz by¢ artysta/ka, wazne
jest, abys zobrazowat(a) to, co jest dla
Ciebie istotne w obecnym momencie. Ten
rysunek pomoze Ci lepiej zrozumiec, gdzie
aktualnie sie znajdujesz w zyciu.

Copyright © Manuela Plizga LLB



Krok 1: Present

Obecna rzeczywistosc

Co rysowac? — Swoje otoczenie, osoby

z najblizszego kregu, miejsca, w ktorych
spedzasz czas, oraz przedmioty, ktore maja
dla Ciebie znaczenie.

Dlaczego to wazne? — Wizualizacja obecnej
sytuacji pomoze Ci zidentyfikowac
elementy, ktore maja wptyw na Twoje zycie

i lepiej je zrozumiec.
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Krok 2: Light

Swiatto na Twoja sytuacje

Kolejnym krokiem jest przyjrzenie sie temu,
co narysowates/as. Najlepiej, jesli zrobisz

to razem z kims, kto spojrzy na Twoj rysunek
z zewnatrz — moze to byc¢ mentor, przyjaciel
lub osoba, ktdora uwazasz za madra

i obiektywna. Razem z t3 osoba
zinterpretujcie rysunek i zastanowcie sie,

co moéwi on o Twojej obecnej sytuac;ji.
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Krok 2: Light

Swiatto na Twoja sytuacje

Jak to zrobic? — Popros wybrang osobe
O opinie na temat Twojego rysunku.
Rozmawiajcie o tym, co widzicie, jakie
emocje budzi w Was ten obraz i jakie
whnioski mozna z niego wyciggnac.

Dlaczego to wazne? — Perspektywa drugiej
osoby moze dostarczy¢ Ci cennych
spostrzezen, ktore moga umknac

Twojej uwadze.
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Krok 3: Imagine

Wyobrazenie przysztosci

Ostatnim krokiem jest wyobrazenie sobie
swojej przysztosci za trzy do pieciu lat. Jak
chciat(a)bys, aby wygladato Twoje zycie?

Co chciat(a)bys osiggnac? Teraz, gdy masz
jasny obraz swojej terazniejszosci

i zrozumienie tego, co Cie otacza, mozesz
zaczac planowac mate kroki, ktore przybliza
Cie do wymarzonej przysztosci.
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Krok 3: Imagine

Wyobrazenie przysztosci

Co wyobrazac? — Twoje cele, marzenia,
zmiany, ktore chciat(a)bys wprowadzi¢
W Swoim zyciu.

Jak planowac? — Podziel swoje cele
na mate, osiggalne kroki. Zastanow sie,
Cco mozesz zrobic juz teraz, aby zaczac
zblizac sie do swoich marzen.
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Przyktadowy rysunek z sesji

«Przed: Co mam robic dalej? Krece sie
w kotko.

Po: Wiem co mam robic i jestem szczesliwa!
Znalaztam swoj zespot».
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KorzySci

ze stosowania Metody PLI

> Lepsze zrozumienie siebie:
Wizualizacja terazniejszosci pomaga
zobaczyc, co jest wazne i co wymaga uwagi.
To pierwszy krok do Swiadomego
zarzadzania swoja przysztoscia.

» Perspektywa zewnetrzna:
Praca z mentorem umozliwia dostrzezenie
ukrytych aspektow sytuacji, co pomaga
identyfikowac wyzwania i mozliwosci.

» Swiadome planowanie:
Tworzenie konkretnego planu dziatania,
ktory prowadzi do realizacji celéw.

» Zwiekszenie motywacji:
Jasne cele i osiggalne kroki daja poczucie
kontroli, zwiekszajac motywacje
i pewnosc siebie.

Copyright © Manuela Plizga LLB



KorzySci

ze stosowania Metody PLI

» Poprawa relacji:
Zrozumienie wiasnych i cudzych perspektyw
pomaga budowac lepsze relacje, szczegodlnie
miedzykulturowe.

» Rozwdj kreatywnosci:
Wizualizacja angazuje kreatywnosc,
prowadzac do innowacyjnych rozwigzan
ktore pomoga Ci w osigganiu celow.

» Redukcja stresu:
Skupienie sie na terazniejszosci zmniejsza
niepewnosc i stres zwigzany z nieznanym.
Planowanie i realizowanie matych krokow
w kierunku przysztosci daje poczucie
spokoju i stabilnosci.
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Przykiady

Przyktady praktycznego zastosowania
metody PLI pokazuja, jak skuteczna moze
by¢ w réznych kontekstach. Przedstawiam
kilka przypadkow, ktore ilustruja, jak
metoda PLI pomogta ludziom z réznych
Srodowisk i o réznych potrzebach.

Maria, 35 lat, menedzerka projektow

Maria uzyta Metody PLI, aby zrozumie¢
swoje cele zawodowe i poprawic relacje
z zespotem. Dzieki temu zidentyfikowata
obszary, w ktérych mogta wprowadzic
Zmiany, CO zaowocowato poprawa
efektywnosci pracy i lepsza atmosfera

w zespole.
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Przykiady

Jan, 28 lat, freelancer

Jan skorzystat z Metody PLI, aby lepiej
zarzadzac swoim czasem i zrownowazyc
zycie zawodowe z osobistym. Wizualizacja
przysztosci pomogta mu ustali¢ priorytety
i wprowadzic rutyny, ktére zwiekszyty jego
produktywnosc i satysfakcje z pracy.

Anna, 42 lata, migrantka

Anna, ktora przeprowadzita sie do nowego
kraju, uzyta Metody PLI, aby lepiej zrozumiec
swoje nowe otoczenie i zbudowac siec
wsparcia. Dzieki temu procesowi poczuta sie
pewniej w nowym srodowisku i lepiej
zintegrowata sie z lokalna spotecznoscia.
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Co dalej?

Jesli czujesz, ze metoda PLI moze byc¢ dla
Ciebie pomocna, zapraszam do dalszego
zgtebiania jej mozliwosci.

Wspieram w interpretacji rysunkow, a tego
typu ¢wiczenia oferuje indywidualnie,

w parach oraz w grupach podczas ses;ji
mentoringowych, ktére pomagaja w petni
wykorzystac potencjat tej metody i zobaczyc
niewidoczne aspekty naszego sposobu
oceny rzeczywistosci i planowania
precyzyjnej przysztosci.

Oprocz tej autorskiej metody stosuje tez
inne. Mozesz dowiedziel sie wiecej w trakcie
konsultacji ze mna za O zt. Ponizej
znajdziesz link do kalendarza, aby skorzystac
Z niezobowigzujacej rozmowy ze mna.

BEZPtATNA KONSULTACJA

Copyright © Manuela Plizga LLB
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https://thetalkbox.eu/mentoring2/#konsultacja

Co dalej?

Umow sie juz teraz i sprawdz, czy jestem
odpowiednia osobg, aby zapewnic
Ci wsparcie!

Daj sobie szanse na lepsze jutro i zacznij
juz dzis!

BEZPtATNA KONSULTACJA
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https://thetalkbox.eu/mentoring2/#konsultacja

Pelna Oferta

P Sesje mentoringowe 1:1
» Sesje mentoringowe w parze 2:1
P Sesje mentoringowe w matej grupie

P Warsztaty i szkolenia z zakresu komunikacji,
rozwigzywania konfliktow i in.

P> Programy rozwoju osobistego i zawodowego

Zapraszam do kontaktu, aby dowiedziec sie
wiecej o mojej ofercie i umowic sie
na niezobowigzujaca konsultacje za O zt.

OFERTA MENTORINGOWA
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https://drive.google.com/file/d/10ahZyvEmhNshdEoQDorr5e8aXR6J_FIM/view?fce_id=9aff33e8-3945-4eb3-ab11-8fbea3879ca0

Obserwuj mnie
po wiecej

@ @manuelaplizga

m @manuelaplizga
Manuela Plizga -
Mediacje i Szkolenia

(e) www.thetalkbox.eu
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https://www.instagram.com/manuelaplizga
https://www.linkedin.com/in/manuelaplizga
https://www.facebook.com/p/Manuela-Pli%C5%BCga-mediacje-szkolenia-100094307100495/
https://www.facebook.com/p/Manuela-Pli%C5%BCga-mediacje-szkolenia-100094307100495/
https://thetalkbox.eu/

Do ustyszenia!
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Autorska metoda PLI jest opracowana przez
Manuele Plizga LLB.

Wszelkie prawa do zdjec, logo, grafik, tresci

i pozostatej zawartosci tej publikacji s3 zastrzezone.
Kopiowanie, rozpowszechnianie, przechowywanie
catosci lub fragmentu w jakiejkolwiek formie bez
autoryzacji powoduje naruszenie praw autorskich

i jest zabronione.

W razie checi wykorzystania catosci lub
fragmentow prosze o kontakt.
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