altm akademia

Jak odzyskac spokoj i

energie, dzieki prostym
¢wiczeniom fizycznym,
oddechowi i relaksacji?

Podstawowa wiedza na temat fizjologii stresu jest wazna z
punktu widzenia radzenia sobie z wyzwaniami dnia
codziennego. Techniki samoobserwacji, regulacji poziomu
stresu poprzez ruch i oddech sg bardzo przydatnym i
podstawowym narzedziem, ktére mamy zawsze pod rekg i z
ktérych korzysta¢ mozemy praktycznie ,zawsze i
wszedzie”. Motywacja naszego logicznego umystu do
stosowania tych praktyk, tym wieksza, im bardziej wiemy,
czemu dziataja.

Natomiast ugruntowaniem tej wiedzy i jedynym sposobem
poznania jest praktyka. Jesli poczujesz, ze to dziata,
poczujesz zmiane, bedziesz juz zawsze siegat po
sprawdzone sposoby.

UWAGA: szkolenie trwa przez 6 dni, spotkanie danego dnia
trwa tylko godzine!
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Przeznaczenie szkolenia

Szkolenie przeznaczone jest dla pracownikdw wszystkich szczebli, dla wszystkich, ktérzy chca skutecznie

zarzadzac swoimi reakcjami, relacjami i poziomem stresu.

. Korzysci wynikajgce z ukohczenia szkolenia

e poprawa funkcjonowania na co dzien - zwiekszona odpornos¢ na stres
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Wieksza Swiadomos¢ ciata i zachodzacych w nim zmian pod wptywem sytuacji stresowych,
pozwalajgca na szybsze reagowanie na szkodliwe napiecie, w celu kontrolowanego roztadowania i
rozluzniania

Nauka technik pomocnych w opanowaniu wysokiego poziomu stresu w tym technik oddechowych i
relaksacyjnych

Zmiana funkcjonowania na bardziej Swiadome, zarzgdzanie stresem i emocjami w zyciu zawodowym i
prywatnym

Poprawa funkcjonowania w zyciu zawodowym i prywatnym poprzez zmnigjszenie reaktywnosci na
rézne sytuacje, wieksza otwartos¢ i optymizm. Dziatanie w zaangazowaniu spotecznym, zamiast
dziatanie z poziomu leku - reakcji walki lub ucieczki

Poprawa relacji zawodowych

Skuteczne rozwigzywanie pojawiajgcych sie trudnosci

Oczekiwane przygotowanie stuchaczy

Wygodny nie krepujacy ruchdéw stréj (nie jest konieczny, ale utatwi korzystanie ze szkolenia)

Zalecane spokojne otoczenie.
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Jezyk szkolenia

jezyk: PL

Czas trwania

6 dni / 6 godzin

Agenda szkolenia

1. Czym jest stres i jak go rozpoznac?

2. Obserwacja ciata, zwiekszajgca Swiadomos$¢ i sprowadzajgca do bycia TU i TERAZ.

3. Medytacja - trening mézgu, pozwalajgcy na swiadome zycie, redukcje leku i zwiekszenie koncentracji.

4. Cwiczenia fizyczne i oddechowe, zwiekszajace $wiadomos¢ i odpornosé na stres.
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5. Relaksacje: trening autogenny Schultza, trening Jacobsona i inne.
6. Jak oddechem i prostymi ¢wiczeniami pobudzi¢ cze$¢ nerwu btednego, odpowiedzialng za powrét do
stanu rozluznienia i zaangazowania spotecznego.



