Pracownia Psychologiczna KM Studio

Tytul: Trening Radosci Zycia: Swiatto Wewnetrznego Dobrostanu

Wielko$¢ grupy: Warsztat odbywa si¢ przy minimum 3 i maksimum 20 osobach
Czas trwania treningu: 6h

Godziny pracy: 10.00 - 16.00

Cena: 500pIn

Miejsce pracy: Stacjonarnie ul. Piotrkowska 125, £.6dz, KM Studio — szkolenia
Prowadzacy: Marta D¢bska

Opis - Trening Radosci Zycia:

Trening Rado$ci Zycia to autorskie warsztaty rozwojowe, podczas ktorych zapraszamy do
odczuwania Rados$ci i Dobrostanu.

Zamknij oczy i przypomnij sobie kiedy ostatni raz bytas/bytes radosna/y — uchwy¢ t¢ chwile,
jak si¢ w niej czujesz? Komfortowo? A moze co$ przeszkadza, by to poczu¢? Czy mozesz
totalnie bez ograniczen pusci¢ si¢ w wir przyjemnosci? Podskoki, $piew, a moze dyndasz na
trzepaku, wchodzisz na drzewo? Jakie smaki towarzysza Twojej rado$ci? Jakich ludzi widzisz
dookota? Jak czujesz rado$¢ i czy w ogole ja odczuwasz?

Trening Rados$ci Zycia to warsztat, podczas ktorego pracujesz z ograniczajacymi Cie
przekonaniami, wkraczasz na droge tamania stereotypdéw dotyczacych poczucia Radosci 1
Dobrostanu. Uczysz si¢ jak radzi¢ sobie ze stresem, jak dba¢ o wtasne potrzeby, oraz jak je
komunikowag, jak troszczy¢ si¢ o siebie i jak budowac poczucie wlasnej wartosci, by
odczuwac szczescie 1 obfitose.

Podczas spotkania doswiadczysz czasu, w ktorym gosci harmonia, $miech jest gtosny, a cialo
rozluznione. Poznasz moc pozytywnego myslenia i1 dziecigcej radosci, bez wyrzutow
sumienia czy poczucia wstydu... ,,bo nie wypada”.

Jak wyglada trening Radosci Zycia?

Stanowimy jedno$¢, na ktora sktadajg si¢ trzy elementy: Ciato, Emocje i Rozum. Réwnowaga
w ich obrebie przynosi spokdj 1 harmonig.

Warsztat sktada si¢ z 4 czesdci: pierwsza cze$€ to praca z cialem, druga z ,,umystem”, a trzecia
z emocjami. Zwienczeniem tych trzech etapdéw jest ich potaczenie i doswiadczanie jako
catosci.
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W Treningu Radosnego Zycia korzystam z elementow:

. Praktyk samorozwojowych

. Medytacji z wizualizacja

. Spontanicznego tanca

. Jogi $§miechu

. Mindfulness

. Cwiczen redukujacych stres
. Automasazu

. Cwiczen oddechowych jogi

. Madrosci Shinrn-Yoku

Zapraszam Ci¢ do bezpiecznej przestrzeni petnej akceptacji 1 migkkosci. Zachecam do chwili
relaksu i doswiadczania btogos$ci i zajrzenia we wlasne wngtrze.

Zajgcia dostosowane sg do dynamiki grupy.

Dlaczego Trening Radosci?

Wierze, ze kazdy moze zaprosi¢ Rados$¢ do swojego zycia, by zy¢ petniej, szczesliwiej, lepiej,
po swojemu. Rado$¢ otwiera na Zycie, na nowe do$wiadczenia i mozliwosci, zmienia
perspektywe, dodaje odwagi, by podgzac za sobg i sobie ufa¢. Mam poczucie, ze to wszystko
jest na wyciagniecie reki 1 mam duzg frajde kiedy moge dzieli¢ si¢ swoimi zasobami by$
mogta/moégt doswiadczy¢ jej w swojej codziennosci.

Ten warsztat jest dla Ciebie, jesli chcesz:

. poprawi¢ jako$¢ swojego Zycia
. odmieni¢ swoja relacje ze Swiatem
. zaprosié¢ do swojego Zycia Dobrostan
. pozna¢ metody, by rozbudza¢ Rado$¢ na co dzien
. pozby¢ si¢ leku 1 wstydu
. przestac si¢ martwic¢
. zacza¢ si¢ Smiac
. rozluzni¢ swoje ciato
. w naturalny sposob wzmocni¢ organizm i poprawi¢ odpornos¢
. by¢ w grupie i1 rozbudzi¢ potrzebe wyjscia do ludzi
. porzuci¢ nieSmiatos¢
. otworzy¢ si¢ na nowe mozliwosci
. zy¢ w zgodzie ze sobg
. pozytywnie patrze¢ na zycie
. poprawi¢ swojg kondycje ruchowg 1 psychofizyczng
. mito spedzi¢ czas
. poczu¢ dzieciecg rados¢
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