/BUDU
NA NOWOS

NIE WYCHODZAC Z DOINIS

<O ENIE
ONLINE

CO CZUJESZ, BEDAC W PRZYMUSOWYM ODOSOBNIENIU?

JAK MOZESZ WYJSC NAPRZECIW PROBLEMOM,
NIE WYCHODZAC Z DOMU?

JAK SIE CZUJESZ ZAMKNIETA /APARZ KUBEK
W CZTERECH SCIANACH? CO JEST AROMATYCZNEJ HERBATY
ZRODEEM TWOJEJ SikY, CO DAJE | WEZ SMARTFONA W DtON

ClI RADOSC, A CO POWODUJE
LEK? SKOMUNIKUJ SIE ZE SWOIMI WtACZ KOMPUTER.

EMOCJAMI, NAZWIJ JE. SPROBUJ "' '—'

PRZEZWYCIEZANIE OGRANICZAJACE
CIE PRZEKONANIA W NOWEJ
RZECZYWISTOSCI ZYCIOWE]

| ZAWODOWEJ.

POROZMAWIAIJMY O ROZWIJANIU
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ.

POROZMAWIAIJMY O WZMOCNIENIU \
SIEBIE - CIEBIE. O REZYLIENCII, )
CZYLI RADZENIU SOBIE W
ZYCIOWYCH TRUDNOSCIACH.

O PEWNOSCI SIEBIE | POZYTYWNYM
NASTAWIENIU. )



CO PROPONUJE?

Szkolenie on-line ,Zbuduj siebie. Na nowo”

w formule LIVE, w matych grupach (liczba
miejsc ograniczona), ktorego celem jest
wzmocnienie uczestnikow w czasie zagrozenia
koronawirusem i pomoc w radzeniu sobie

Z emocjami oraz podniesienie odpornosci
psychicznej na stres.

SZKOLENIA

W KAZDA SRODE

| KAZDY CZWARTEK
SRODA, GODZ. 16.00-19.00

CZWARTEK, GOD/Z. 18.00-21.00

JRE@Z

Nasze szkolenie potrwa
3 godziny. Skorzystaj sama,

W JAKI SPOSOB?

Potagczymy sie za posrednictwem platformy
clickmeeting. Otrzymasz ode mnie login, link

z dostepem i wsparcie techniczne. Mozemy

w tracie szkolenia sie widzie¢, styszec¢, zadawac
pytania i komentowac na biezaco to, o czym
bede mowic, z wykorzystaniem prezentacji

i tablic interaktywnych. Odkryjesz, jak wielkg
site daje grupa.

Odpornosc psychiczna to jedna z cech
osobowosci, ktora w duzym stopniu
odpowiada za to, w jaki sposob radzimy sobie
Z wyzwaniami, stresem i presjg, niezaleznie od
okolicznosci, w jakich przychodzi nam sie z nimi
mierzyc. Opiera sie na czterech filarach, ktére
warto wzmacniac. Jednym z nich jest poczucie
wptywu i umiejetnosc zarzadzania emocjami.
Dowiesz sie, w jaki sposéb to osiggnac,
wykorzystujgc narzedzia znane z Racjonalnej
Terapii Zachowan.

JAK SIE ZAPISAC?

www.o-media/szkolenia
Cena: 50 zt + VAT*

zapros przyjaciotke.

INSTYTUT KOMUNIKACJI O-MEDIA
dr Ewa Kosowska-Korniak

Tel. 608 482 020, 661 328 349
kontakt@o-media.pl

‘G150 zi

www.o-media.pl



https://o-media.pl/
https://o-media.pl/artykul/szkolenia

