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Modui: REGULACJA EMOCIJI

Emocje przejmuja nad Toba kontrole?
Naucz sie je rozpoznawag, regulowac i lepiej na nie reagowac.

DLA KOGO?

Podczas 6 tygodni pracy nauczysz sie:
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CZEGO NAUCZYSZ SIE PODCZAS TRENINGU?

Ten trening moze byé dla Ciebie, jesli:

A

silne emocje czesto wptywaja na Twoje decyzje i relacje,

trudno Ci wyciszy¢ sie po konflikcie lub stresujacej sytuaciji,

masz tendencje do ttumienia emocji albo prébujesz nadmiernie je
kontrolowag,

pod wptywem napiecia reagujesz impulsywnie,

trudno Ci rozpoznaé, nazwac albo zrozumie¢ to, co czujesz,

w trudnych momentach siegasz po zachowania, ktére przynosza ulge tylko
na chwile,

chcesz nauczy¢ sie konkretnych sposobéw radzenia sobie z emocjami.

rozpoznawac i nazywaé emocje,
rozumiegé, jakie informacje niosa,

oceniaé, kiedy warto zmieni¢ sposéb reagowania,

przygotowywac sie na sytuacje, ktére zwykle wywotuja duze napiecie,

wptywaé na emocje, ktére utrudniaja codzienne funkcjonowanie,
skuteczniej rozwigzywac problemy w trudnych sytuacjach,
zmniejsza¢ podatnos$é na silne reakcje emocjonalne,

rozpoznawaé moment kryzysu i korzysta¢ z umiejetnosci, ktére pomagaja
przez niego przejsc.



Maksymalnie 12 uczestnikow. Liczba miejsc jest ograniczona.

O udziale decyduje kolejnosé dokonania ptatnosci.
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Dla kogo: osoby doroste 18+ Przed rozpoczeciem treningu

. obowiazuje spotkanie kwalifikacyjne.
Grupa: maks. 12 osob

Start: 2 pazdziernika 2026 r.

Podczas konsultacji terapeutka sprawdza, czy
forma treningu odpowiada potrzebom oraz

Spotkania: piatki, godz. 17:00 oczekiwaniom uczestnika.
Czas trwania: 6 tygodni Czas trwania: do 60 minut
Jedno spotkanie: 2 godziny
Koszt treningu: 960 zt Koszt: 150 zt
TRENING PROWADZA:
Kamila Aleksandra
Krzysiak-Zajac Szepietowska-llach
Psycholog, certyfikowany psychoterapeuta Certyfikowany psychoterapeuta
poznawczo-behawioralny, terapeuta poznawczo-behawioralny, terapeuta
dialektyczno-behawioralny dialektyczno- behawioralany
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