Pracownia Psychologiczna KM Studio

»Trening radzenia sobie ze stresem”

Trening radzenia sobie ze stresem opiera si¢ na nastepujacych
zalozeniach:

stres nie jest czym$ zewnetrznym, tylko nasza wtasng ,produkcjg”
stresu jako odczu¢ z ciala, jako emocji i jako mysli doswiadczamy w swiadomosci
(dzigki uwaznosci)

e S$wiadomos¢ jest nielokalnym obszarem naszego istnienia

e kazdy cztowiek funkcjonuje na okreslonym poziomie swiadomosci, od ktérego
zalezy wigkszo$¢ waznych spraw w zyciu: postrzeganie siebie i innych, swoich
mozliwosci, zdrowie, relacje, emocjonalnos¢

e mamy ogromny wplyw na swoje mysli, emocje i dziatania

Wyobraz sobie, ze stoisz na szczycie gory. Widzisz pigkno otaczajacej przyrody, czujesz
delikatny powiew rzeskiego wiatru na twarzy i spokoj. A wiasciwie Pokdj. Wolnos¢.
Akceptacje. Rados¢. | wiesz, ze te odczucia nie zaleza od okolicznosci, tylko sg w Tobie. A
teraz wyobraz sobie, ze jeste§ w centrum miasta, stoisz w kolejce, zeby zatatwi¢ wazna
sprawg. Jest goraco, ciasno i juz wiesz, ze nie zdazysz na najblizszy autobus. I czujesz
spokoj. A wiasciwie Pokoj. Wolnos¢, Akceptacje. Radosé. [ wiesz, ze te odczucia nie zaleza
od okolicznosci, tylko sa w Tobie. Od kogo zalezy, zeby je wszystkie poczu¢ ?

Najwazniejsza rzecza w Swiadomym radzeniu sobie ze stresem jest rozumienie
mechanizmu jego powstawania. Naszym celem jest pokazanie Uczestnikom innej niz
popularna perspektywy myslenia na temat stresu, ktéra to zmiana punktu widzenia jest
bardzo uwalniajaca. Polega ona na tym, aby do§wiadczy¢ i uswiadomic¢ sobie, Ze stres,
(czyli tak naprawde lek) jest naszg interpretacja rzeczywistosci a nie sama
rzeczywistoscia. Nie zalezy ona od miejsca ani czasu. Zalezy od nas samych.

Podczas treningu radzenia sobie ze stresem zajmujemy si¢ zrodtem stresu a nie jego
skutkami. Pracujemy ze swiadomoscia, czyli z tym miejscem i zrédtem doswiadczen,
ktére pozwala wyeliminowa¢ przyczyny stresu.

Przygladamy si¢ emocjom, myslom, przekonaniom i pracujemy nad umiejgtnosciami
wplywania na nie. Stosujemy techniki pracy z przekonaniami, warto$ciami, technike
uwalniania emocji, wizualizacje, elementy NLP, wiedz¢ o polu sSwiadomosci, centrach
energetycznych cztowieka, medytacje i wiele innych.
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Pracujemy nad stresem/lekiem widzianym z r6znych perspektyw: jako lekiem
zwigzanym z relacjami i jako lgkiem nie relacyjnym, np. stres zwigzany z chorobag, praca,
itd. Szczegolne miejsce zajmuje tez praca nad trema podczas bycia w ekspozycji przed
innymi.

Podczas zajg¢ uczymy pewnego rodzaju postawy wewnetrznej, ktéra wzmacniana na co
dzien daje bardzo trwate rezultaty.

Zajecia s3 prowadzone w oparciu o proces grupowy, i prace z tym, co dzieje si¢ ,tu i
teraz” zawieraja jednak duzo elementéw edukacyjnych i warsztatowych.

Dla kogo jest trening - jak radzi¢ sobie ze stresem

dla wszystkich, ktérzy czuja na co dzien duzg presj¢

dla oséb, ktore maja tendencj¢ do zamartwiania sie¢

dla tych, ktérych praca wigze si¢ z duza odpowiedzialnoscia
dla tych, ktérzy maja duzo zadan

dla osob, ktore stresuja si¢ relacjami z innymi ludzmi ( w zyciu prywatnym lub
zawodowym)
e dla tych, ktérzy odczuwaja fizyczne skutki stresu w ciele

Co daje trening radzenia sobie ze stresem?

e wolnos$¢ od Igku, niepokoju J, poczucie, ze nawet intensywne odczucia
emocjonalne czy z ciata nie sg zaskakujace ani zagrazajace

wolno$¢ wyboru tego, czego chcemy na co dzien prébowac

odwagg do prébowania nowych rzeczy/zachowan/ postaw

luz w ciele

wigcej rado$ci odczuwanej na co dzien

wiecej akceptacji i lubienia dla siebie

duza porcj¢ wiedzy z zakresu psychologicznego funkcjonowania cztowieka
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Informacje organizacyjne dotyczace treningu - jak radzic¢ sobie ze
stresem

Wielkos$¢ grupy: Trening odbywa si¢ przy minimum 3 i maksimum 14 osobach.
Cena: 1500 zt za trzy dni treningu. Cena nie zawiera wyzywienia ani noclegéw.
Godziny pracy: piagtek: 17-20, sobota: 9-18, niedziela: 9-13

Prowadzacy: jeden z trenerow KM Studio

Zgloszenia: 512 344 836,512 344 837

kmstudio@kmstudio.com.pl
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