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Wiacz tryb spokojnego umystu Kazdy ma szanse, by rozwinac spokoj i
petni¢ potencjatu umystu. Certyfikowani trenerzy i eksperci
przygotowali dla Ciebie ponad 300 godzin kurséw, medytacji, cwiczen
na sen i relaks, wiedzy oraz muzyki. To nie magia, tylko nauka o

mozgu. Z Mlndy 15 minut treningu umyst staje sie nawykiem, tak jak
codzienne mycie zebdw.
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Wypalenie zawodowe

Ciekawi Cig, czym jest wypalenie zawodowe i jak
odrézni¢ je od czasowego przemeczenia pracg?
Zastanawiasz sig po jakich objawach mozesz
poznaé, ze Ty sam/a lub ktoé z Twojego otoczenia
doznaje wiadnie wypalenia zawodowego?

Autorka kursu jest Katarzyna Kadmierczak -
Psycholog, job coach, trener. Wspiera wyjscie z
wypalenia zawodowego | wzmacnia poczucie
wartosci u kobiet.

Autor
Katarzyna Kazmierczak

Zacznij pierwszg lekcjg

1- Postrzeganie stresu
7 min

1 - Medytacja z oparciem oddechu
10 min

2 - Stres a ekscytacja

12 min

3= Nerw bledny

 min

4 - Migdzy bodZcem a reakcjg
12 min

5 - Stres w ciele
A2 min

& - W swiecie pelnym informacji
12 min

7 - Stres Twaj przyjaciel

12 min

Zacznij pierwszg lekcje
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o Autor
Katarzyna Kaimierczak

Tydzien 1

1- Wstep
A min
2 - Czym jest wypalenie

zawodowe? @ min

3 - Przyczyny wypalenia
15 min

4 - Skutkii koszty
12 min

5 - Jak przeciwdziala¢ wypaleniu?
13 min

& = Plan wyjscia
19 min

Zacznij pierwszg lekcjg

Stres

Setki badan klinicznych psychologdw i lekarzy
udowodnily wptyw mindfulness na ograniczanie
stresu juz w latach 70-tych XX wieku. Stres jest
naturalng funkcja w Zyciu cztowieka. Problemem
jest chroniczny stres.

Autor
Piotr Jan Panasiuk
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Zacznij pierwszg lekcje
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