Przeglad, serwis, dotadowanie energii — warsztaty wytchnienia i zarzadzania energig osobistg

Warsztaty, podczas ktérych zaprosimy Was do zadbania o siebie w 4 wymiarach:

Regeneracji
Emocjonalnym
Uwaznosci
Poczucia sensu

Praca z kazdym z tych wymiardw jest nam niezbedna do tego, zeby zadbac o siebie, swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne. Kazdy z tych wymiardw zostat juz dosy¢ dobrze przebadany i opisany w
literaturze, a metody i proste ¢wiczenia, ktére bedziemy trenowac majg potwierdzenie w psychologii,
neurobiologii, medycynie.

Program warsztatow:

Ciato nie stuzy tylko do zanoszenia gtowy na spotkania. Bez obaw ¢wiczenia, do ktérych Was
zaprosimy bedg stuzyty gtéwnie relaksacji i wytchnieniu. Bedziemy tez rozmawiac o tym jak
aktywnos¢ fizyczna wptywa na procesy zachodzgce w naszym mazgu, uktadzie nerwowym,
pracy ze stresem.

Twardosc¢ skaty czy elastycznosc leszczyny — czyli czemu rezyliencja pomaga nam w
zdrowszym podejsciu do emocji i stresu. Bedziemy uczy¢ sie rozpoznawaé emocje,
akceptowac sie i szukaé balansu w pozytywnosci. Bo pozytywnosc¢ jest realnoscig i w zyciu
przydarza nam sie wiecej rzeczy pozytywnych niz negatywnych. A jedli sie z tym nie zgadzasz,
to tym bardziej jest to dla Ciebie ©

Uwaznosé — jeden ze starszych wynalazkéw ludzkosci. Wspétczesny swiat przez ilos¢ bodzcow
i dopaminowo — konsumpcyjny styl zycia, nie zachecajg nas do uwaznosci na siebie, na innych
ludzi, na otaczajgca nas rzeczywistosc. Praca z uwaznoscig jest na potrzebna nie tylko do
rownowazenia autonomicznego uktadu nerwowego, ale réwniez do zdrowej pracy, w ktdrej
bedziemy potrafili skoncentrowac sie na jednej rzeczy.

Flow to przeptyw. To stan, w ktérym pochtonieci jakims$ dziataniem nie czujemy uptywu
czasu, a zmeczeniu fizycznemu po realizacji zadania nie towarzyszy zmeczenie psychiczne. To
tez istotny czynnik sktadajacy sie na prace z poczuciem sensu, czyli jednej z najwazniejszych
rzeczy, ktdre budujg nasze zaangazowanie, satysfakcje i dodajg energii spetnienia, zamiast
odbiera¢ nam chec¢ do pracy (syndrom pigteczku i katastrofa poniedziatku).

A wszystko powyzsze bedzie przeplatane doswiadczeniami, sukcesami i wyzwaniami, ktére
whiesiecie na spotkanie. Pozwoli to na zrobienie stopklatki i przyjrzeniu sie temu co juz
dziata, a co chcemy uruchomi¢ w kolejnym roku.

Warsztat bedzie prowadzony w metodzie nauki przez doswiadczenie, w zadbaniu i trosce o
Wasze potrzeby, ktore bedziemy na biezgco sprawdzac. Bedziemy tez korzysta¢ z doswiadczen
grupy, integrujac sie, wymieniajgc sie pomystami, wzajemnie sie doceniajgc. Wspdlnie zadbamy
tez o bezpieczng atmosfere pracy, w ktérej bedziemy zaprasza¢ Was do ¢wiczen:

e rozmoéw w parach i podgrupach

e medytacji mindfulness

e pracy indywidualnej, refleks;ji i zwiekszania samoswiadomosci
e pracy ze stresem w ciele

Warsztaty na (nie)zimowisku poprowadzi:
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