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Jesli doswiadczasz stresu zwigzanego z:

- problemami z zajSciem w cigze
- poronieniami
- byciem w cigzy wysokiego ryzyka

Poradnia Stresu Prokreacyjnego NADZIEJA

ZAPRASZA NA
ZAJECIA GRUPOWE | INDYWIDUALNE
7 - oparte na MBSR
® P (Redukcja Stresu oparta na Mindfulness)
W . uzupetnione o inne techniki psychoterapeutyczne.

fot. Antonina Dembiriska

@trzymasz profesjonalne wsparcie psychologiczne, nauczysz sie
I radzi€ sobie ze stresem, ktérego doswiadczasz.

Y w zaburzeniach prokreacji wspomaga m.in.:
,ch i depresji,

adomosci ciata uwalnlajqc chroniczne napiecia.

Celem programu MBSR jest wyksztatcenie umiejetnosci dostrzegania
I przyjmowania pojawiajgcych sie emocji, mysli, odczuc¢ jako obiektow
obserwaciji. Dzieki temu uczestnik uczy sie tagodzi¢ objawy i skutki
doswiadczanego stresu co prowadzi do utrzymywania dobrego samo-
poczucia. Umiejetnosé samoobserwacji rozwija intuicje, kreatywnosc,
akceptacje siebie, a to pozytywnie wptywa na relacje z innymi ludzmi.
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kontakt: ola@mindfulness-slask.pl



