CENNIK I HARMONOGRAM PLATNOSCI
1. Koszt grupy wynosi 1400 zt.
2. Dostgpne harmonogramy platnosci

Harmonogram 1 rata (100 zt znizki)
1 rata 1300 zt do 20.03.2023

Harmonogram 2 raty
1 rata 700 zt do 20.03.2023
2 rata 700 zt do 24.04.2023

Harmonogram 3 raty

1 rata 600 zt do 20.03.2023
2 rata 400 zt do 24.04.2023
3 rata 400 zt do 08.05.2023

3. Cennik i harmonogramy ptatnosci obowiazujg od 27.02.2023 do 31.05.23, dla grupy planowo rozpoczynajacej si¢ 5.04.2023.



Znacie stynne stwierdzenie dr Hallowella, ze ,m6zg ADHD jest jak Ferrari z
hamulcami od roweru"?

Wedtug nas ta metafora ma ogromng moc, gdyz oznacza, ze mozg ADHD sam w
sobie jest catkowicie w porzadku, ale aby korzystac z petni jego mozliwosci i nie
rozbic sie po drodze nalezy nauczyc sie adekwatnych strategii jego obstugi
(wzmocni¢ metaforyczne hamulce)?

Podazajgc za tg metaforg zapraszamy Cie na trening umiejetnosci dla oséb z ADHD!

@ zdobedziesz najnowsza, rzetelng wiedze (takze te neuronaukowg) o ADHD i o
mozgu ADHD;

¢ dowiesz sie jak ADHD moze wptywaé na zycie Twoje i Twoich i bliskich, dzigki
czemu bedziesz w stanie zauwazac jak ADHD przejawia sie w Twoim zyciu -
zaréwno w kontekscie trudnosci, jak i jako zasobow;

e dowiesz sie w jaki sposob lepiej radzi¢ sobie ze stresem i emocjami
®poznasz i wyprébujesz techniki i strategie, ktore sprawdzajg sie u oséb z ADHD;

® znajgc lepiej swoj moézg i wptyw ADHD na Twoje zycie, z zaprezentowanych przez
nas technik wybierzesz te, ktére majg szanse dziata¢ dla Ciebie: stworzysz swojg
wiasng spersonalizowang Instrukcje Obstugi.

Tematy spotkan obejmujg tematy takie jak:

@ ADHD - czym jest a czym nie jest, fakty i mity

@ perfekcjonizm i prokrastynacja,

@ planowanie i organizacja, funkcje wykonawcze,

@ koncentracja, uwaga, rozpraszalnos¢
impulsywnos$¢

@ stres, emocje, sen

Zastrzegamy, ze plan moze ulec drobnym zmianom.

Kwestie formalne:



Trening umiejetnosci odbywa sie ONLINE na platformie Zoom

Kiedy:
Osiem kolejnych $rod poczgwszy od 8 marca 2023
w godz. 8:00 - 10:00

Osoby chcace uczestniczy¢ w grupie obowigzuje konsultacja kwalifikacyjna
(dodatkowo ptatna 80 zt). Konsultacje wstepne umawiane sg indywidualnie.

Prowadzace:

Natalia Pietrulewicz i Agata Ucinska

$Koszt:

1300 zt - ptatne w catosci

lub w dwoch ratach po 700 zt
lub trzech 600 zt, 400 zt, 400 zt

M Liczba oséb w grupie: 10 0séb

3 Zapisy: kontakt@psychoterracognita.pl

“Oswoi¢ ADHD” - trening umiejetnosci ONLINE


https://www.facebook.com/photo/?fbid=810488536982439&set=a.764248964939730&__cft__%5B0%5D=AZWfhe4DASyV4jJHwEaOvGPOjPWKSZl_w3RNUElZTF3hsLzOhmJuzhJ4Rpuo_1e9DxpMrkYSNmR1qVjE4s85IvYfi1LP0V3-tJxXgArpBJXYOgZ4FoLlaPXivw5IP08UUolW7qfWPDV3tGxAxk31Pz2DHNTFmHDI1TRj-NARtITQXGcnSbXbWs97AoE02B62gyc&__tn__=EH-R
https://www.facebook.com/photo/?fbid=810488536982439&set=a.764248964939730&__cft__%5B0%5D=AZWfhe4DASyV4jJHwEaOvGPOjPWKSZl_w3RNUElZTF3hsLzOhmJuzhJ4Rpuo_1e9DxpMrkYSNmR1qVjE4s85IvYfi1LP0V3-tJxXgArpBJXYOgZ4FoLlaPXivw5IP08UUolW7qfWPDV3tGxAxk31Pz2DHNTFmHDI1TRj-NARtITQXGcnSbXbWs97AoE02B62gyc&__tn__=EH-R

Zapraszamy wszystkie osoby, ktore chcg lepiej zrozumieé swoje ADHD, a
takze nauczyc¢ sie konkretnych umiejetnosci, ktére pomogg ogarngc¢
codzienny chaos oraz lepiej radzi¢ sobie z emocjami.

Trening grupowy ma na celu:

zapoznanie uczestnikdéw z przyczynami oraz charakterystykg ADHD,
odczarowanie stereotypow,

wspolne zastanowienie sie, ktore obszary stanowig wyzwanie
zyskanie wsparcia innych osob, ktére majg podobne doswiadczenia
nauke technik i sposobdéw radzenia sobie dostosowanych do os6b
neuroatypowych

Podczas zaje€ przyjrzymy sie takim tematom jak:

objawy i neurobiologia ADHD, fakty i mity

dlaczego wszystko odktadam na ostatnig chwile i co z tym zrobi¢?

jak ogarngc¢ nattok codziennych spraw i znalez¢ najlepszy system
planowania?

jak opanowac robienie kilku rzeczy naraz i koncentrowac sie cho¢ na
chwile dtuzej?

jak wydtuzy¢ czas miedzy bodzcem i reakcjg czyli nauczy¢ sie dziata¢
nieco mniej impulsywnie?

uczucie niepokoju, silne emocje, problemy z zasypianiem - jak zadbac¢ o
neuroatypowy mozg

Trening umiejetnosci odbywa sie ONLINE na platformie Zoom.

Spotykamy sie w 8 kolejnych sréd poczgwszy od 8 marca 2023 w godz. 8:00-
10:00

Osoby chcgce uczestniczy¢ w grupie obowigzuje konsultacja kwalifikacyjna
(dodatkowo ptatna 80 zt). Konsultacje wstepne umawiane sg indywidualnie.
Spotkania prowadzg Natalia Pietrulewicz oraz Agata Ucinska

Liczba oséb w grupie: 10

Koszt: 1300 zt - ptatne w catosci lub w dwoch ratach po 700 zt lub trzech
ratach po: 600 zt, 400 zt, 400 z

Zapisy: kontakt@psychoterracognita.pl






