1| Alexandra Kobekova

¥ . Planung. Optimierung. Beratung.

| |ber mich

Ich helfe Ihnen dabei, durch neue Perspektiven Veranderungen zu erméglichen und
tiber sich hinauszuwachsen.

e (Jualifikationen

2022 Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

2022 Zertifizierte Psychologische Beraterin

2016 Master of Science in praktischer Informatik (Fernuniversitat Hagen)
2006 Diplom-Mathematikerin (Staatliche Universitat Sankt-Petersburg)

2016 Kommunikationstraining (Management-Institut Dr. A. Kitzmann)
2020 The Analytics Edge (MITx)

2020 Empathy and Emotional Intelligence at Work (BerkeleyX)

2020 Analytics Storytelling for Impact (Microsoft Corporation)

] Angebot

Psychotherapie Als Heilpraktikerin fir Psychotherapie habe ich mich auf personenzentrierte Psy-
chotherapie nach Carl Rogers spezialisiert - eine nicht-direktive Therapieform, bei
der Selbstwerterleben und Selbstvertrauen der Klienten besonders geférdert werden.

Dariiber hinaus arbeite ich mit Methoden aus der I6sungsfokussierten Kurz-
zeittherapie (nach Steve de Shazer und Insoo Kim Berg), der narrativen Therapie
(nach Michael White und David Epston) sowie der Logotherapie (sinnzentrierte
Psychotherapie nach Viktor Frankl).

Schwerpunkte:
o Anpassungs- und Belastungsstérungen

o Depressive Verstimmung
o Angststérungen

o Psychoedukation
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Coaching Probleme losen
Sie sind auf ein Hindernis gestoBen, wissen aber nicht, wie Sie es iiberwinden
konnen. Vielleicht plagt Sie das Gefiihl, einer sinnlosen Tatigkeit nachzugehen
oder Sie geraten wiederholt ungewollt in Konflikte mit anderen Menschen. Még-
licherweise stort Sie lhr mangelndes Selbstvertrauen oder ein stark ausgeprigtes
Kontrollbedirfnis.

Ich helfe lhnen zunichst, eine neue Perspektive auf lhr Problem zu gewin-
nen, die es lhnen ermoglicht, einen klaren Weg zur Lésung zu erkennen. Gemeinsam
erarbeiten wir konkrete Schritte zur gewiinschten Verdnderung. Gerne begleite ich
Sie auch wahrend der Umsetzung.

Einsicht gewinnen

Sie stellen fest, dass Sie auf eine bestimmte Art und Weise handeln oder denken,
ohne den Grund dafiir zu kennen. Vielleicht fragen Sie sich, warum Sie wiederholt
etwas tun, was Sie eigentlich gar nicht wollen oder warum bestimmte Menschen
ohne erkennbaren Grund starke negative Gefiihle bei lhnen auslosen.

Ich unterstiitze Sie dabei, die Ihrem Verhalten zugrundeliegenden Denk- und
Handlungsmuster zu identifizieren. Auf Wunsch entwickeln wir anschlieBend
gemeinsam Strategien, um diese Muster zu andern. Ich biete auch standardisierte
Personlichkeitstests an.

Ziele erreichen

Sie mochten ein Projekt umsetzen und suchen nach einer optimalen Strategie dafiir.
Moglicherweise fallt es lhnen schwer, |hr Ziel exakt zu definieren, die notwendigen
Schritte zu planen oder auf dem Weg zum Ziel die Motivation aufrechtzuerhalten.

Ich verfiige (iber ein breites Repertoire an Techniken aus der Prozessoptimie-
rung und der Motivationspsychologie, die Sie auf allen Etappen des Vorhabens
Ihrem Ziel naher bringen.

Ich berate Sie gern auf Deutsch, Russisch oder Englisch -
sowohl online als auch in meiner Praxis in Bonn.
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