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Firma ,,EDU-INNOWACJA”

zaprasza Panstwa na Warsztaty

L,Uwolnij swoj stres - znajdz poktady relaksu’.

Jestesmy przekonani, iz
przyniesg one Panstwu wiele korzysci

przektadajgc sie na harmonizacje catego ciata.
Zachecam gorgco do

zapoznania sie z niniejszym

szczegotowym opisem.

,Edu-Innowacja”
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~Uwolnij swoj stres —
znajdz poktady relaksu”

Kazda sytuacja w zyciu czy wydarzenie wywotuje jakis stres - 0 mniejszym lub
wiekszym natezeniu. Nie mozna go catkowicie wyeliminowa¢ z zycia.
Jedynymi uwolnionym od stresu sg ci, ktorzy sg ... martwi!

Szkolenie przeznaczone jest dla wszystkich chetnych, ktorzy chcg
odpowiedzie¢ sobie na pytanie "Jak efektywnie radzi¢ sobie ze stresem?" oraz
zmieni¢ swoj dotychczasowy sposéb reakcji.

W wyniku Warszatu uczestnicy moga:
» odpoczg¢ dzieki réznorodnym technikom relaksacyjnym,
* poznac je i umie¢ pozniej zaadaptowac do codziennego zycia,

» doswiadczy¢ catkowitego rozluznienia podczas spotkania,
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Cele szkolenia — rozwdj w zakresie:

- wiedzy: poznanie czym jest stres, jaki ma na nas wptyw, rozpoznawanie przyczyn
jego powstawania, analiza wlasnej postawy, poznanie skutecznych technik radzenia
sobie ze stresem,

- postawy: zmiana przyzwyczajen w reagowaniu na stresujgcg sytuacje, wyrobienie
nowego nawyku ,postawy i reakcji spokojnej”,

- umiejetnosci: rozpoznawanie u siebie objawow stresu, okreslenie indywidualnej
Sciezki pracy nad stresem, umiejetno$¢ zachowania sie w obliczu stresowej sytuaciji i
skuteczne zastosowanie wybranej techniki, rozwijanie odpornosci na stres,

- egzystencjonalnosci: przezycie i doswiadczenie korzystnego wptywu na organizm
skutecznie zastosowanej techniki, co da przekonanie, ze warto dotozy¢ staran, aby
na co dzienh ¢wiczy¢ techniki.

Program szkolenia :
Dzien pierwszy (mini-wyktady przeplatane z ¢wiczeniami)

e Przywitanie ze stresem - nasz wrdg czy przyjaciel? (czym jest, rodzaje, stopnie)
e Jak stres na nas wptywa? (efekty i sygnaty)

e Jego przyczyny i zrodta

¢ Moja zyciowa postawa

e Test ,Czy jestes silny psychicznie i gotowy na zmiany?”

¢ Nowe sposoby spojrzenia na stres

e Warunki do osiggniecia ROWNOWAGI | SPOKOJU

e (Gdzie szuka¢ pomocy?

e Sciezka Zarzadzania Stresem

Dzien drugi

e (Oddech = zycie

e Zapoznanie z efektywnymi technikami

e Cwiczenia praktyczne z wykorzystaniem m.in. metod: autogenicznej Schultza,
rozluzniajgcej napiecia techniki Jacobsona, muzykoterapii, techniki opartej na
uwaznosci Mindfulness, przywrécenia swobody wruchu i dziataniu techniki
Aleksandra, podstawy Emocjonalnej Techniki Wolnosci, Wizualizacji i Autosugestii,
réznorodnych technik Oddechowych i metod Lowena, i wielu innych.
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Opis wybranych technik:

technika Schultza

- technika ta polega na wyzwalaniu u siebie odprezenia i koncentracji oraz stosowaniu

prostych formut autosugestii. Sktada sie z grupy ¢wiczen:

przyjecie odpowiedniej pozycji ciata utatwiajgcej uzyskanie stanu odprezenia,
koncentracja na reakcjach wlasnego organizmu i psychiki
sterowanie reakcjami organizmu i psychiki

@& & @& @

przeksztatcanie i formowanie wiasnej osobowosci , zgodnie z celami i zamiarami.

technika Mindfulness

— Mindfulness to szczegdlny rodzaj uwagi: Swiadomej, nieosadzajgcej i skierowanej na
biezacg chwile. Polega na rozwijaniu umiejetnosci petnego skupiania uwagi na tym, co sie
w danej chwili, tu i teraz, doswiadcznia doznan, mysli i emocji. Skupienie to pozwoli na
kontakt z samym sobg, pozwoli ,siebie ustysze¢”, co przektada sie na zrozumienie siebie
i odpowiednie dobranie reakcji do potrzeb organizmu. To z kolei powoduje rownowage

i odstresowanie.

technika Jacobsona

- zwracajac szczegolng uwage na takie doznania jak napinanie i rozluznianie miesni mozna
Swiadomie likwidowa¢ napiecie miesni i nauczy¢ sie uspokaja¢ ciato. Pomoze to
w zapanowaniu nad stresem, umozliwi ponowng nauke naturalnego doznawania gtebokiego
odprezenia. Regularne stosowanie umozliwi natychmiastowe osigganie spokoju ciata

i umystu.

technika Aleksandra

- jest metodg uczacg swiadomego powrotu do rozluznienia po momencie stresu oraz
ciggtego poszukiwania wiekszej swobody ruchu i oddechu. Jej zadaniem jest przywrocenie
tych procesdéw do naturalnosci, w duzym stopniu zatracanej na skutek pospiechu, stresu

i obaw. Uczy przede wszystkim swobody w ruchu i dziataniu.
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EFT

— Technika Emocjonalnej Wolnosci pozwala w prosty i skuteczny sposdb uwolni¢ sie od
negatywnych emocji i ograniczajgcych przekonan. EFT polega na delikathym opukiwaniu
palcami wybranych punktow meridianowych (jak przy akupunkturze) przy jednoczesnym

skupieniu sie na problemie, ktory chcemy rozwigzac.

wizualizacja i autosugestia

- tego typu ¢éwiczenia pomagajg wprowadzi¢ organizm w stan gtebszego relaksu. Proces ten
polega na wykorzystaniu potegi mysli do Swiadomego wyobrazania, tworzenia
i przyciggniecia do zycia tego, czego sie pragnie. Mamy wplyw na wejscie w stan
gtebokiego spokoju. Uczy to nasz organizm przejscia w stan przyjemnego odprezenia kiedy
tego potrzebujemy. Dzieki temu mozemy spojrze¢ na nasze zycie inaczej - zmieniamy

podejscie z negatywnego na pozytywne.

techniki Oddechowe i metody Lowena

- to, co najczesciej powtarza sie u osob zestresowanych to sptycenie i przyspieszenie
oddechu. Postawa ciata sprzyja badz nie, naturalnemu procesowi oddychania. Osoba
odprezona i spokojna oddycha wolno, gteboko i bez napiecia. Sposob, w jaki oddychamy
ma ogromny wptyw na to, jak sie czujemy. Dlatego tez bardzo wazne jest wiasciwe
oddychanie — tak, by tlen dotart do kazdej komorki naszego ciata. Rytm oddechu steruje
calym zyciem w cziowieku: trawieniem, sercem, narzadami i gruczotami. Swiadome
regulowanie oddechu rownowazy okreslone funkcje ciata oraz stan duszy. Wiasciwe

oddychanie stanowi cudowny srodek na poprawe samopoczucia.
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