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Zmien swoje myslenie dotyczace stresu i zacznij go traktowac jako swojego
sprzymierzenca, a nie wroga, a samo to wywota dtugofalowg pozytywng zmiane
w twoim zyciu.

Podczas warsztatu skorzystamy z narzedzi dostarczonych przez: Mindfulness,
buddyzm tybetanski, psychologie pozytywng, coaching, a takze joge, muzyke oraz
tworzenie intuicyjne.

Praktyka Uwaznosci ma korzenie buddyjskie i jest rozwijana od tysiecy lat. Jej
pozytywny wptyw na zdrowie i poczucie dobrostanu zostat udowodniony naukowo,
a w XXI wieku techniki wykorzystywane przez mnichéw buddyjskich przeszty do
mainstreamu i sg wykorzystywane w niemal wszystkich kregach spotecznych,
zaczynajagc od biznesu - konczac na edukaciji.

Dzieki aktywnym metodom uwzgledniajgcym style uczenia sie, kursanci

opanujg game technik oraz narzedzi, ktére bedg mogli wykorzystac indywidualnie
oraz podczas pracy zawodowej z podopiecznymi.
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PROGRAM:

DZIEN | PIERWSZY

OTWARCIE, ZAPOZNANIE Z TRENEREM

. . , 15 min
Krag otwierajacy, przywitanie grupy, ustalenie

zasad pracy
INTEGRACJA
Wykorzystamy karty metaforyczne, aby lepiej sie 15 min

poznac i zrozumiedé, w jaki sposob podchodzimy
do stresu

STRES - teoria
Znaczenie stresu, podejscie do stresu, historia 90 min

Prezentacja, case study, burza mézgéw
PRZERWA 15 min

TECHNIKI RELAKSACJI

Omawiamy znane i wykorzystywane przez 45 min
uczestnikéw techniki relaksacji, wykorzystujac do
tego mapy mysili

SYSTEMY SAMOREGULACJI MOZGU - teoria i
nauka rozpoznawania

(Kojace, motywacyjne, skoncentrowane na 45 min.

zagrozeniu, skoncentrowane na zasobach,
niezwigzane z pragnieniem)

PRZERWA 15 min.

Wprowadzenie do MINDFULNESS (praktyki
uwaznosci)

Historia, korzysci, dowody naukowe, praktyka 120 min (przerwa 15 min w trakgie)

Aspekty: Swiadomosé, uwaznosé, wspofczucie
PRAKTYKA, ODDECH
DZIEN | DRUGI

KRAG OTWIERAJACY, POWTORZENIE DNIA 1

T . . - . 45 min.
Przywitanie grupy, powtdrzenie tresci z dnia

poprzedniego, quiz
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Temat modutu Czas trwania

INWENTARZ SWIADOMOSCI ZMYSLOWEJ

Uczestnicy wykonuja ¢wiczenie ,,Inwentarz 30 min
Swiadomosci zmysfowej”, dzieki ktdremu uzyskaja
wiekszy dostep do swoich indywidualnych metod

samoregulacji

PRZERWA 15 min

RELAKSACJA POPRZEZ RUCH

Wprowadzenie do jogi - historia, teoria, dowody 75 min.

naukowe, praktyka, omdwienie
PRZERWA 15 min.

CYKL ZASPAKAJANIA POTRZEB - teoria i
wyjasnienia

RELAKSACJA POPRZEZ MUZYKE

15 min.

teoria i praktyka 60 min.

stuchanie, spiewanie, nucenie, mruczenie, granie,
stukanie i rytm

RELAKSACJA POPRZEZ TWORZENIE

Samoregulacja poprzez malowanie, rysowanie, 60 min
pisanie ’

Tworzenie intuicyjne
PRZERWA 15 min.

RELAKSACJA POPRZEZ WIEZ

Uwazne stuchanie, komunikaty ,Ja”, 30 min.

parafrazowanie, podstawy NVC

PODSUMOWANIE WARSZTATU

krag domykajacy, runda podsumowujaca, 15 min.
powtdrzenie najwazniejszych tresci, zakonczenie
szkolenia

CENA SZKOLENIA: 5000 zt netto.
Bez kosztow dojazdu i diety.
Druk materiatow po stronie Zamawiajgcego.
Mozliwa realizacja ONLINE (forma skrocona, jednodniowa, od 3000 PLN netto)
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