PROGRAM SZKOLENIA 2-DNIOWEGO

Antystresowy Warsztat Relaksacyjny: spokdj i work-life

balance

Ten warsztat antystresowy 1o nie jest
szkolenie. To wyjagtkowe, dwudniowe
praktyczne doswiadczenie - bez rzutnika,
bez slajdéw, bez pospiechu.

Antystresowy Warsztat Relaksacyjny
realizowany jest w taki sposéb, ie w
kameralnym gronie (maks. 9 oséb)
doswiadczysz na sobie réznorodnych
technik i ¢&wiczen, ktérych celem jest
wzmachnianie spokoju, UWaznosci,
rébwnowagi wewnetrznej oraz zyciowej.

Podczas tego warsztatu oddasz — sie
spokojnej autorefleksji, odnajdziesz w sobie
przestrzenh na  wewnetrzne  odkrycia,
inspiracje oraz wymiane dobre] energii z
innymi uczestnikami.

Udziat w warsztacie zaktada  Twoje
aktywne zaangazowanie i otwartos¢ na
wymiane przemyslen z innymi.

CzeSciowo  bedziemy pracowac w
wygodnych fotelach, a czesciowo na
karimatach - w zaleznosci od konkretnych
technik i procesu.
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w trakcie warsztatu doswiadczysz
réznorodnych sesji relaksacyjnych, takich
jak:

Trening relaksacyjny Jacobsona - dzieki
niemu Twaj system nerwowy nauczy sie,
jak zamienia¢ napiecie w rozluznienie i
spokdj.

Trening relaksacyjny z elementami
hipnoterapii i medytacji prowadzonej -
dzieki niemu odpuscisz to, czego nie
potrzebujesz i wzmocnisz w sobie
poczucie bezpieczenstwa i energii.

Trening  relaksacyjny  wzmacniajgcy
uwazno$¢ na poftrzeby swojego ciata.

Medytacja prowadzona - dzieki niej
odkryjesz najlepszy dla siebie sposdb na
lekkoSC w gtowie i uwolnienie umystu od
mysli.
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Poznasz takie praktyczne techniki, ktére
pozwolg Ci ulozyé wtasne mysli oraz
zainspirowaé¢ sie do dalszego rozwoju
i wzmacniania wlasnej rownowagi:

Model Réwnowagi ziyciowej - to
technika  zaczerpnieta z  obszaru
transkulturowej psychoterapii

pozytywnej, ktéra pomoze Ci odkryc,
gdzie i w jaki sposoéb fracisz, a gdzie
warto abys$ odzyskat/a energie zyciowaq.

Well-being na bazie zasad psychologii
pozytywnej — dzieki praktycznej technice
oddasz sie autorefleksji i odkryjesz
wtasne "well-being".

Odkrywanie zasobow i spozytkowanie —
podziele sie z Tobg wiedzq, jak mozesz w
zyciu  codziennym zastosowac dla
witasnego dobrostanu odkrycia Miltona
Ericksona oraz co z nimi wspdlnego ma
neuroplastyczno$¢ mdézgu i optymizm.

Trening uwainosci i dbania o dobry
kontakt z samym sobq - poznasz proste
sposoby na bycie Tu i Teraz oraz na
Swiadome pracowanie, odpoczywanie,
jedzenie, dbanie o siebie.

Trening wzmacniania wewnetrznych
zasobow i pozytywnej energii - dzieki
przyjaznej i bezpiecznej atmosferze,
nauczysz sie jak samodzielnie rozwija¢ w
swoim mdzgu obszar odpowiedzialny za
optymizm oraz jok wzmacnia¢ zdrowe,
wewnetrzne poczucie wtasnej wartosci.
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Warsztat realizowany jest z uzyciem
karimat, kocy i jednorazowych
poduszek, ktore zapewniamy. Kazdy
uczestnik moze takze przyniesé swojq
ulubiong mate / karimate, matq
poduszke i /lub koc.

O réwnowage podczas warsztatu
dbamy takze poprzez doswiadczanie

ruchu i dzwiekow.

Na warsztat zapraszamy w
wygodnym / sportowym ubraniu,
zapewniajgcym petnqg swobode.

Masz pytania?

Zapraszam do kontaktu

Adrianna Ostrowska
Koordynator

ds. szkolen otwartych
789220112
adrianna.ostrowska@4grow.pl
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