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Zapisz sie na bezptatny webinar
z psycholog Aleksandrg tomzik

JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM?

25 pazdziernika o godzinie 10:00

CZY WIESZ, KIM JESTES?

W obecnych, szybkich i petnych zmian czasach coraz wiecej z nas odczuwa stres, state napiecie, a nawet lek. Moze to by¢

odpowiedz naszych organizmow na niesprzyjajace warunki, jakich do$wiadczamy. Moga to by¢ warunki zewnetrzne (takie

jak szybkie tempo zycia czy szereg powtarzajgcych sie, stresujacych sytuacji) lub nasze $rodowisko wewnetrzne - wtasne

mysli lub przekonania.

Jesli chcesz zgtebié te zagadnienia, a takze dowiedzie¢ sie, jak sobie radzi¢ z sytuacjami, ktére wzbudzaja w Tobie
niepokoj czy lek, niewazne, czy zawodowymi, czy prywatnymi, zapraszamy Cie na bezptatny webinar juz 25-ego

pazdziernika o godzinie 10:00!

PROGRAM WEBINARU

@ Kiedy jeste$my najbardziej narazeni na doswiadczanie @ Dlaczego unikanie tego, czego sie boimy, nie jest

zaburzen lekowych?

@ Jakie sg rodzaje leku i jakie istniejg drogi pomocy

oraz leczenia?

dobrym pomystem?

@ Czym rézni sie lek uogdlniony od leku fobicznego?

@ W jaki sposéb naukowe modele wyjasniajg zjawisko leku?

CZAS TRWANIA BEZPEATNEGO WEBINARU: 60 MINUT

Aleksandra tomzik. Wiascicielka marki ,,Poznaj sie ze sobg”, certyfikowana trenerka kompetencji
miekkich, life i biznes coach, certyfikowana nauczycielka Mindfulness w dwdéch nurtach: Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR: program redukcji stresu oparty na uwaznosci) oraz Mindfulness-based
Compassionate Living (zycie petne wspoétczucia w oparciu o uwaznoéc). Jedna z zaledwie 95 nauczycieli
MBSR w Polsce. Swoje doswiadczenie zdobyta w The Institute for Mindfulness-Based Approaches (IMA
Niemcy) - jednym z wiodgcych osrodkow szkoleniowych, uprawniajacych do prowadzenia
8-tygodniowych treningdéw MBSR na terenie Europy i Stanéw Zjednoczonych. Obecnie w trakcie 4
letniego szkolenia psychoterapii w nurcie poznawczo behawioralnym, co uprawnia jg do prowadzenia
psychoterapii w tym nurcie.

Praktykuje to, co mowi: swoj dzien rozpoczyna od medytacji mindfulness, za$ zdobyta w ten sposob
energie do dziatania skupia w ciggu dnia na samopoznaniu i rozwoju osobistym: zaréwno wtasnym, jak i
jej klientow. Jest oredowniczkg tego, by by¢ coraz blizej siebie i dbaé o relacje, jakg mamy z wtasnym
do$wiadczeniem, by sie dzieki niemu uczy¢ coraz to nowych rzeczy. Uwielbia rowniez czytac ksigzki i
gotowad, a takze wstuchiwac sie w otoczenie: w ciszy bowiem stycha¢ najwiecej. Pozwol Aleksandrze
poméc Ci poznac siebie.

ZOBACZ, CO JESZCZE DLA CIEBIE PRZYGOTOWALISMY:

CHCESZ KONTYNUOWAC NAUKE Z OLA tOMZIK?

Ten kurs tagodnie wprowadzi Cie w podstawy technik Mindfulness i wesprze Cie w regularnym
tagodzeniu i redukcji automatycznych reakcji na stres. Z programu dowiesz sie, czym jest Mindfulness,
jakie jest zastosowanie tej techniki wspierania zdrowia oraz nauczysz sie prostych medytacji $wieckich,
a takze pracy z oddechem, czyli filaréw treningu uwaznosci. Pozwol wprowadzié sie w $wiat uwaznosci i

zacznij wdrazac codzienne, kilkuminutowe ¢wiczenia, ktére odmienia Twoje zycie!

ROZPOCZNIJ KURS PODSTAWY MINDFULNESS



https://strefa.vanitystyle.pl/rozwoj-i-emocje/kurs/podstawy-mindfulness-z-aleksandra-lomzik
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