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cykl sesji rozwojowo terapeutycznych przeciwdzialajacym symptomom wypalenia zawodowego
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przeciwdziatajagcym symptomom  wypalenia zawodowego w oparciu
sformutowane przez Ciebie cele:

Odzyskanie energii i motywacji do podejmowana krokdéw i celow
zyciowych.

Przygotowanie adekwatnego dla Ciebie planu dnia, tygodnia,
miesiqgca.

Przerwanie  btednego  kota  ruminacji,  prowadzqcego  do
samokrytycyzmu i obwiniania sie.

Zmiana automatycznej reakcji krytyki na bardziej racjonalng i(spéjnq
odpowiedz, opartg na mozliwosci wyboru.

R6znicowanie reakcji na konstruktywnq informacje zwrotna.
Wzmocnienie pewnosci siebie, budowane zaufania do siebie samej, do
swojej wiedzy, doSwiadczeniq, zasobow.

UmiejetnoS¢ asertywnego wyrazania swoich opinii, bez lgku oraz
maksymalizowana opinii drugiej strony jako wyroczni.

Budowanie balansu pomiedzy realizacjg zadah zawodowych, a
potrzebami osobistymi.

Poznanie narzedzi, technik radzenia sobie ze stresem i emocji w
sytuacjach trudnych, kryzysowych.

Zapraszam Cie na cykl 5- 7 sesji cykl sesji rozwojowo terapeutycznych
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Podezas naszej Lodrozy

Wzmocnimy poczucic
wlasnej autonomii, a co
za tym idzie stabilnos¢
osobista

Zburzymy pewne
stereotypy i podwazymy
yhicpodwazalne” autorytety
Zbadamy z perspektywy Ciebie

wplyw traumy doroslej/ doroslego
na poczucic
braku energii

Wprowadzmy wiccej Zbudujemy bardziej
dystansu i rozluzniania w spoisty system
codzienne zycie, w tymw przckonan na swoj

zawodowe. temat.
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Opgre i Cernnfe

Opcje Cena

BASIC

2000 zt
Brutto

5 sesji x 75 min

Pracujemy z tematem, zroédtem, narzedziem, ugruntowang
vigalle]gle]

BASIC PLUS

5 sesji X 75 min PAVASIA|
Brutto

Zawiera omoéwienie tematu, zrédta, narzedziq,
ugruntowanie zmiany. Dodatkowo dopasowane materiaty
teoretyczne dotyczgce kazdego spotkania, wysytane
zarébwno przed jak i po sesji

ADVANCED

5 sesji x 75 min

Zawiera omowienie tematu, zrodta, narzedzia, Brutto
ugruntowanie zmiany. Dodatkowo dopasowane materiaty
teoretyczne dotyczqce kazdego spotkana, wysytane
zardbwno przed jak i po sesji oraz 30 min rozmowy
pomiedzy sesjami na temat postepu i wdrazania zmiany

Ptatno$¢ w dwoch ratach: 1 rata na dzien przed rozpoczeciem sesji, druga rata po 3
spotkaniu lub w catosci.

Numer konta: 43 1140 2004 0000 3602 4659 3956
Odbiorca: Anna Iva Staszek Insight




Literatura

Agata Wiatrowska — Wyprawa po Moc
Jacek Skyski — Wyprawa po Moc

Peter Levine -Obudzcie Tygrysa

Gabor Mate — Kiedy ciato moéwi nie
Julia Cameron — Droga Artysty

Emily Nagoski, Amelia Nagoski - Wypalenie.
Jak wyrwac sie z btednego kota stresu

Osobiste notatki materiaty ze szkolen,
warsztatdw, w ktdrych uczestniczytam lub
prowadzitam
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