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Seminarium dla Spotecznikow: Zadbaj o Siebie, by Dziatac dla Innych
2024-10-24

Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20 wraz z KraFOS zapraszaja na seminarium, ktére pomoze
Panstwu lepiej radzi¢ sobie ze stresem i czerpac rados¢ z zycia, nawet w najbardziej ponure dni!

Tematy prelekcji:

* Wiecej flow - jak cieszy¢ sie zyciem i czerpac z niego wiecej radosci | Iwona
Wojtaszek - opowie, jak odnalez¢ stan ,flow”, ktéry pozwala lepiej radzi¢ sobie z
codziennymi wyzwaniami, jednoczesnie czerpigc z nich radosc¢ i satysfakcje. Naucza sie
Panstwo, jak odnalez¢ balans i cieszy¢ sie chwilg, mimo trudnosci.

e Skuteczne sposoby na redukcje stresu - wroga naszej odpornosci | Dorota Malik-
Ferfecka - podzieli sie praktycznymi technikami radzenia sobie ze stresem, ktéry w
dzisiejszych czasach jest nieodtgcznym elementem naszego zycia. Dowiecie sie
Panswto, jak poprawi¢ swojg odpornosc i zadbac o lepsze samopoczucie na co dzien.

Po prelekcjach zapraszamy na spotkanie sieciujgce, na ktdrym uczestnicy beda mieli okazje do
wymiany doswiadczen i nawigzania nowych kontaktéw. To doskonata szansa, aby poznac ludzi
o podobnych zainteresowaniach i wzbogaci¢ swoje dziatania.

Dotgcz do nas i zadbaj o siebie, by z wiekszg energig dziatac¢ dla innych!

Seminarium odbedzie sie we wtorek 5 listopada w godzina: 17.00 - 20.00 w Centrum
Obywatelskie - ul. Reymonta 20 w Krakowie

Formularz zapisu: https://forms.gle/xv11rhRTDuc54mgk9

Prelegentkami beda:

Iwona Wojtaszek
Trenerka pracy z emocjami, absolwentka pedagogiki spoteczno-opiekunczej, edukatorka


https://forms.gle/xv11rhRTDuc54mgk9
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Pozytywnej Dyscypliny dla nauczycieli i rodzicéw, trenerka TUS. Od 2018 roku prowadzi
szkolenia, warsztaty, prelekcje, kursy online i konsultacje indywidualne. Wspétpracuje z
organizacjami pozarzgdowymi, realizujgc ciekawe i wartosciowe projekty jako koordynatorka i
trenerka. Wcigz poszerza swojg wiedze, by potem przekazywac jg w jasny i zrozumiaty sposéb.
Jest potrojng mama i mieszka na podkrakowskiej wsi. Fanka wakacyjnego kamperowania po
Batkanach.

Dorota Malik-Ferfecka

Od wielu lat inspiruje do polepszania jakosci zycia, samorozwoju i pozytywnego myslenia. Jest
certyfikowanym Trenerem Mentalnym majgcym ogromne doswiadczenie w branzy wellness i
szeroko pojetego rozwoju. Celem jej pracy jest przeprowadzanie klientdw przez proces zmian,
dzieki ktéremu odblokowujg swéj potencjat, zyskujg wiecej energii i sg bardziej odporni na stres.
Jako trenerka mentalna skutecznie wzmacnia ich pewnos¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci.
Pomaga zmieniac blokujgce przekonania, wyznaczac i realizowac cele. Uczy jak mie¢ wiecej
asertywnosci, wewnetrznego spokoju i dodaje odwagi do dziatania.
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