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Zapraszam Cie na warsztat, podczas ktérego poznasz konkretne i sprawdzone narzedzia
pomagajace:
e rozpoznawac i zmienia¢ ograniczajgce Cie przekonania,
e zatrzymad spirale ruminacji, czyli ciggtego rozpamietywania trudnych sytuacji,
e wzmacnia¢ swoje poczucie wtasnej wartosci.

To praktyczne spotkanie, na ktérym nie tylko zrozumiesz, dlaczego pewne mechanizmy
dziatajg w Twoim zyciu, ale tez nauczysz sig, jak je skutecznie zmieniaé. Wszystko
w bezpiecznej, wspierajgcej atmosferze.

Czujesz, ze wcigz wracasz myslami do tego, co poszto nie tak? Masz wrazenie, ze pewne
sytuacje Cie blokujg, powstrzymujgc Twdj rozwdj? A moze zbyt czesto towarzyszy Ci
poczucie winy lub niskie poczucie wtasnej wartosci? Jesli jestes gotowa/y, by wzigé
odpowiedzialnosc¢ za swojg zmiane — zacznij od tego kroku.

Dotacz do warsztatu i wyposaz sie w narzedzia, ktére naprawde dziataja.

Wprowadzenie i stworzenie bezpiecznej przestrzeni.

Co mnie zatrzymuje-praca z przekonaniami.

Techniki zatrzymania ruminacji i nadmiaru mysli.
Wzmocnienie wewnetrzne-krok ku nowej perspektywie.
Podsumowanie.
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To spotkanie oparte na praktyce, nie teorii. W bezpiecznej i wspierajacej atmosferze
poznasz techniki, ktére naprawde dziatajg — i od razu nauczysz sie, jak z nich korzysta¢
W swoim zyciu.

ANNA KRAJEWSKA

Nazywam sie Anna Krajewska i od 20 lat jestem zwigzana z biznesem, z czego 17 lat
spedzitam w roli menedzera. Dzi$ tgcze doswiadczenie zarzadcze z pasjq do rozwoju ludzi
— jako coach i trenerka biznesu wspieram ludzi, ktérzy chca dziata¢ z wieksza
Swiadomoscia i skutecznoscia.

Skonczytam Zarzadzanie i Marketing, podyplomowo Zarzgdzanie Zasobami Ludzkimi,
a takze Akademie Trenera Biznesu oraz Akredytowane Studia Coachingowe. W pracy
stawiam na konkrety, autentycznosc¢ i partnerska relacje.

Na co dzien cenie cisze, rbwnowage i... bieganie — to moja przestrzen na reset i Swieze
spojrzenie.
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