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Wielka Pigtka cech
osobowosci. Jakim

typem jestes?

ZAPISUJE SIE

Czy wiesz, kim jestes?

Psychologia wyrdznia wiele rodzajow typologii osobowosci. Najbardziej znang jest tak zwana Wielka Pigtka
cech osobowosci opracowna przez Paula Coste i Roberta McCrae. Ekstrawersja, sumiennos¢ czy
neurotycznosc to przyktadowe cechy ujete w tym modelu. Kazdy z nas jest unikatowy, a naszg osobowos¢

ksztattuja zaréwno geny, jak i doswiadczenia zyciowe.

Jesli chcesz poznac siebie lepiej i gtebiej zrozumie¢ wtasne cechy charakteru, zapraszamy Cie na bezptatny
webinar juz 26-ego lipca o godzinie 10:00!

Program webinaru:

@

Jak powstata Wielka Pigtka i do czego

sie jej uzywa?

Czy istniejg cechy gorsze i lepsze
w ramach Wielkiej Pigtki?

e

@ Jakie sg charakterystyki @ Do czego wiedza na temat wtasnej
poszczegolnych cech. osobowosci stuzy i moze nam sie
przydac¢?
@ Po czym mozna poznaé, ze posiada sie
wysoko nasycong dang ceche i w czym to
pomaga w zyciu?
Czas trwania webinaru: 60 minut

Webinar poprowadzi Aleksandra tomzik

Wiascicielka marki ,,Poznaj sie ze sobg”, certyfikowana trenerka kompetencji miekkich, life i
biznes coach, certyfikowana nauczycielka Mindfulness w dwdch nurtach: Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR: program redukcji stresu oparty na uwaznosci) oraz
Mindfulness-based Compassionate Living (zycie petne wspdtczucia w oparciu o uwaznosc).
Jedna z zaledwie 95 nauczycieli MBSR w Polsce. Swoje doswiadczenie zdobyta w The
Institute for Mindfulness-Based Approaches (IMA Niemcy) — jednym z wiodacych osrodkow
szkoleniowych, uprawniajgcych do prowadzenia 8-tygodniowych treningdw MBSR na
terenie Europy i Stanoéw 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$ zdobytg w ten
sposob energie do dziatania skupia w ciaggu dnia na samopoznaniu i rozwoju osobistym:
zarowno wtasnym, jak i jej klientow. Jest oredowniczka tego, by by¢ coraz blizej siebie i dba¢
o relacje, jakag mamy z wtasnym doswiadczeniem, by sie dzieki niemu uczy¢ coraz to nowych
rzeczy. Uwielbia réwniez czytaé ksigzki i gotowac, a takze wstuchiwaé sie w otoczenie: w
ciszy bowiem stychac najwiece;j.

ZAPISUJE SIE

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 sig, 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 Swiat uwaznosci i

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

ROZPOCZNIJ KURS PODSTAWY MINDFULNESS
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