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Widzialne i silne - o budowaniu pewnosci siebie i asertywnosci

2026-03-31

Pewnos¢ siebie nie jest cecha, ktéra sie po prostu ma albo nie - to efekt tego, jak myslimy o sobie, jak
regulujemy emocje i jakie decyzje podejmujemy w momentach napiecia. Wiele kobiet, mimo kompetencji i
doswiadczenia, nadal umniejsza siebie i nie ma odwagi méwi¢ wprost o tym, czego chce i potrzebuje. Jak to
zmieni¢? W czwartek, 16 kwietnia o godz. 18.00 przyjdz do TAURON Areny Krakow.

Podczas kwietniowej edycji ,Sztuki Dobrego Zycia” w TAURON Arenie Krakéw porozmawiamy o tym z
psychoterapeutky i trenerkg wellness Katarzynag Haler. Zamiast préb ,bycia bardziej pewng siebie”,
warto zrozumie¢ mechanizmy, ktére za tym stojg i nauczy¢ sie dziata¢ w sposéb, ktéry wzmacnia
poczucie wptywu i wewnetrznej spéjnosci. Asertywnos¢ nie polega na walce, tylko na umiejetnosci
bycia widoczna bez rezygnowania z siebie. To wifasnie ona pozwala budowac relacje oparte na
szacunku, podejmowac decyzje z wiekszg pewnoscia i odzyskiwad przestrzeh na wtasne potrzeby -
bez poczucia winy.

Katarzyna Haler - psychoterapeutka i trenerka wellness. Od 2008 roku prowadzi wtasng praktyke
terapeutyczng i wspiera organizacje w tworzeniu programoéw zdrowia psychicznego. Specjalizuje sie w
budowaniu odpornosci psychicznej, radzeniu sobie z niepewnoscig i stresem. Katarzyna jest rowniez
autorka webinardéw i kurséw online, ktére pomagajg osobom na catym Swiecie radzi¢ sobie z
wypaleniem i dba¢ o réwnowage w zyciu. Wierzy, ze na koniec zycia nikt nie wrecza medali za
wieczne bycie umeczong, dlatego warto budowa¢ codzienne nawyki, ktére pozwalajg zy¢ dobrze, a nie
tylko przetrwac.

Po panelu zapraszamy na warsztaty. Mozna wybrac¢ jeden z trzech:

e Warsztat I: ,,Pewnos¢ siebie ma gtos - jak moéwi¢, zeby by¢ styszang”. To warsztat, w ktérym
schodzimy z poziomu wiedzy do doswiadczenia. Sprawdzamy, jak pewnos¢ siebie i asertywnos¢
wygladaja w ciele, gtosie i kontakcie z druga osoba.

e Warsztat Il: ,Spéjrz na siebie czulszym okiem - w strone ciatoczutosci i pewnosci siebie poprzez
joge, oddech i medytacje”. To warsztat dla oséb, ktére chca na chwile zwolni¢ i spotkac sie ze
sobg w bardziej tagodny, uwazny sposdb. Poprzez spokojng, ciatoczutg praktyke jogi, prace z
oddechem oraz medytacje stworzymy przestrzeh do wyciszenia i powrotu do siebie.

e Warsztat Ill: ,Moc aromaterapii - tworzenie perfum botanicznych”. Zapraszamy na wyjatkowe
spotkanie, ktére pozwoli odkry¢ swiat naturalnych zapachéw i ich wptywu na samopoczucie.

Sztuka Dobrego Zycia to catoroczny cykl spotkafh w TAURON Arenie Krakéw, prowadzonych przez
ekspertki i ekspertéw z danych dziedzin, poswieconych emocjom, zdrowiu psychicznemu i trosce o
dobrostan. Kazda edycja sktada sie z bezptatnej czesci panelowej oraz biletowanych warsztatéow
(koszt udziatu 25 zt). Bezptatne wejsciowki i bilety na warsztaty.



https://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1317

