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4-godzinne spotkanie rozwojowe w kameralnej atmosferze

Emocje w Pracy... ale na zywo. Przy kawie. Z prawdziwym kontaktem.
Jesli masz ochote:
e poczuc energie grupy i rozmowy na zywo,
e zrobi¢ przestrzen na refleksje w oderwaniu od codziennego pedu,
e wynies¢ konkretne doswiadczenia, ktére zostang z Tobg na dtugo...

Zapraszam Cie na wyjgtkowy warsztat rozwojowy w Warszawie — w kameralnej grupie,
w cieptej przestrzeni kawiarni, przy dobrej kawie i Swietnej atmosferze.

Co bedziemy robi¢?
e Nauczysz sie czytaé swoje emocje w codziennych sytuacjach zawodowych.
e Przecwiczysz stawianie granic i regulacje emocji w realnych scenariuszach.
e Poznasz praktyczne narzedzia do pracy ze stresem i napieciem.

e Zatrzymasz sie na chwile, zeby naprawde ustysze€ siebie.

Wszystko w duchu:
normalnosci,
bezpieczenstwa,
bez oceniania.

Co otrzymujesz?

e Udziat w 4-godzinnym warsztacie z trenerem,

e Komplet materiatéw drukowanych (workbook, ¢wiczenia refleksyjne),

e Kawa, herbata, ciastka i zdrowe przekaski,

e Zamknietg atmosfere kameralnej grupy do 10 0s6b,

e Dostep do dodatkowych materiatéw PDF po warsztacie (w opcji PREMIUM i VIP).

Dlaczego warto?
e Bo emocje majg moc.
e Bo nie musisz by¢ twardzielem ani perfekcjonistkg, by by¢ skutecznym.

e Bo praca zaczyna sie od rozmowy... najpierw ze sobg.
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Program warsztatu
1. Wprowadzenie - Emocje nie s Twoim wrogiem

e Coemocje moéwig o Twoich potrzebach i granicach?
2. Ztos€ i Strach - Twoje sygnaty bezpieczeristwa

e Praktyczne techniki rozpoznawania i zdrowego reagowania.
3. Smutek i Rados$¢ - Emocje zmiany i regeneracji

o Cwiczenia zatrzymania, odpoczynku i celebrowania mikroszczes$¢.
4. Wstret i Wartosci - Jak pozosta¢ wiernym sobie w pracy

e Pracaz wartosciami i budowanie wewnetrznych granic.
5. Podsumowanie i Twéj Plan Emocjonalnej Samoopieki

e Twoje osobiste ,manual emocji".

(Kazda sekcja obejmuje krétkie wprowadzenie + ¢wiczenia praktyczne + refleksje grupowaq.)

Czesto zadawane pytania (FAQ)

Czy musze mieé doswiadczenie w pracy z emocjami?
Nie! Wszystko wyttumaczymy od podstaw.

Czy moge przyjs¢ sam/a?
Oczywiscie. Wiekszos¢ uczestnikow przychodzi solo.

Co jesli nie czuje sie komfortowo w grupie?
Grupa jest kameralna (do 10 oséb). Pracujemy w bezpiecznej, cieptej atmosferze.

Czy dostane cos do pracy wiasnej po warsztacie?
Tak — workbook oraz dodatkowe materiaty bonusowe (w zaleznosci od pakietu).

Dodatek: dla oséb zapisanych na e-learning - rabat na warsztat!

Jesli bierzesz udziat w e-learningu ,,Emocje w Pracy” - otrzymujesz -100 zt na dowolny
pakiet warsztatu.

Masz pytania lub chcesz wiedzie¢ wiecej? Napisz do mnie na Instagramie, chetnie odpowiem &
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