Pracownia Psychologiczna KM Studio

»Trening smiechu i radosci zycia”

Trening $§miechu i rado$ci zycia to autorskie zajecia rozwojowe, podczas ktorych
zapraszamy do poczucia Radosci, do przestrzeni w ktdrej szarg codzienno$¢ mozna
obserwowa¢ przez rézowe okulary: jogi $Smiechu, medytacji, relaksacji, uwaznosci, tanca
... 1tysigca innych praktyk.

Co to jest Trening Smiechu i Radosci zycia?

Zamknij oczy i przypomnij sobie kiedy ostatni raz bytas /byles radosna - radosny,
uchwy¢ te chwilg, jak si¢ w niej czujesz? Czujesz si¢ komfortowo? A moze co$ ci
przeszkadza by to poczué¢? Czy mozesz totalnie na maxa puscic si¢ w wir przyjemnosci?
Czy to skakanie czy $piew ? A moze dyndasz na trzepaku lub zdmuchujesz swieczke na
smakowitym bezowym torcie? Nie lubisz bezy? To jaki to tort? Jakie smaki przynosza
rados¢? Jacy ludzie Ci towarzysza, a moze zwierzeta? Jak czujesz radosc¢ i czy w ogdle ja
odczuwasz?

Trening radosci zycia i §miechu to warsztat, podczas ktérego przelamujemy stereotypy
dotyczace poczucia Radosci, uczymy si¢ jej na nowo, rozbudzamy by obejmowata cate
nasze Zycie, pielegnujemy ja i wprowadzamy do naszej codziennosci, tak by stata sie
kolorowa, przyjemna i lekka, by przynosita szczescie i odpre¢zenie, mimo ze czasami za
oknem wieje i pada.

Jak wyglada trening radosci zycia i Smiechu ?

Na zajeciach Pokaze Ci kawatek mojego Swiata, w ktérym gosci gtosny §miech prosto z
brzucha. Swiata, do ktérego zapraszam migkkos$¢ i w ktérym skupiam si¢ na
pozytywnych stronach wszystkiego, co mnie na co dzien spotyka. Pokaze Ci jak mozna
radzi¢ sobie w codziennym zyciu, jak zaopiekowac¢ si¢ troskami jak roztanczy¢ ciato i
duszg, jak zadba¢ o siebie, by odczuwac szczescie i obfitos¢, uczestniczac w warsztatach
bedziesz mogta/ mdgt zaobserwowac poprawe swoich relacji z otoczeniem, otworzy¢ sie
na nowe i pelne spetienia Zycie.
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W Praktyce Radosnego Zycia korzystam z elementow:

Jogi $miechu

Medytacji z wizualizacja
Spontanicznego tanca
Relaksacji

Mindfulness

Cwiczen redukujacych stres
Automasazu

Cwiczen oddechowych jogi
Gimnastyki

Madrosci Shinrn-Yoku

A to wszystko w przestrzeni peinej akceptacji, w ktorej nie ma oceniania i kazdy jest
réwny. Zajecia dostosowane sa do dynamiki grupy. Dlaczego Rado$¢ i U-Smiech?
Poniewaz idg w parze od zawsze:) A Smiech daje nieztego kopa w codziennoéci. Poza
tym z natury uwielbiam rozsiewa¢ Radosé, a U-Smiech jest w tym bardzo pomocny. Jak
to si¢ mowi: "Usmiech to taka krzywa, ktora wszystko prostuje”

W jakich sytuacjach mozna rozwazy¢ uczestnictwo w Praktyce
Radosnego Zycia?

Ten warsztat jest dla Ciebie, jesli chcesz:

poprawi¢ jako$¢ swojego Zycia,

pozna¢ metody by rozbudza¢ Rado$¢ na co dzien
pozby¢ si¢ leku i wstydu

przestac si¢ martwic

zaczac¢ sie Smiac

rozluzni¢ swoje ciato

w naturalny sposéb wzmocni¢ organizm i poprawi¢ odpornosc
by¢ w grupie i rozbudzi¢ potrzebe wyjscia do ludzi
porzuci¢ nieSmiato$¢

otworzy¢ si¢ na nowe mozliwosci

zy¢ w zgodzie ze sobg

pozytywnie patrze¢ na zycie

poprawi¢ swoja kondycje ruchowg i psychofizyczna
mito spedzi¢ czas

poczu¢ dzieciecg rados¢
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Informacje organizacyjne dotyczace treningu Radosci Zycia i
Smiechu:

Terminy:

e 23 pazdziernika 2020
e 13 listopada 2020
e 18 grudnia 2020

Godziny treningu: 17:00-20:00

Czas trwania jednej sesji treningu: 3 godziny

Cena: 120 zl / osoba / jedna sesja

Platnos¢: gotdowka podczas spotkania

Wielkos¢ grupy: warsztat odbywa si¢ przy minimum 1 i maksimum 16 osobach
Miejsce treningu: ul. Piotrkowska 125, £.6dZ, KM Studio - szkolenia

Osoba prowadzaca: Marta Debska

Telefon do zgloszenia uczestnictwa: 512 344 836 - Karolina Slifirska
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https://www.kmstudio.com.pl/marta-debska/

