Pracownia Psychologiczna KM Studio

Tytuk: Trening praca ze zlo$cia: Sita Wolnos$ci od Ztosci

Wielkos$¢ grupy: Warsztat odbywa si¢ przy minimum 3 i maksimum 10 osobach
Czas trwania treningu: 12h

Godziny pracy: 9.00 - 15.00

Cena: 1200 zt/osoba

Miejsce pracy: Stacjonarnie ul. Piotrkowska 125, £.6dZ, KM Studio — szkolenia
Prowadzacy: Marta Degbska

Opis - Trening praca ze zlo$cia: Sita Wolnosci od Zlosci

Trening praca ze zlo$cia:

Z10s¢ jest jedng z najbardziej powszechnych i naturalnych emocji ludzkich, jednak jej
niekontrolowane wyrazanie moze prowadzi¢ do wielu problemoéw zaréwno w sferze
osobistej, jak 1 zawodowe;j. Jest to uczucie, ktdore moze wynika¢ z ré6znych przyczyn i w wielu
sytuacjach, a jego intensywnos$¢ moze si¢ rozni¢ od lekkiej frustracji po glgboki gniew czy
nawet szat. Trening praca ze ztoscia: wykorzystuje r6znorodne narzg¢dzia i techniki, dzigki
ktorym lepiej zrozumiesz nature ztosci 1 nauczysz si¢ nig zarzadzac.

Uwalnianie trudnych emocji to podroz w glab siebie, ktora pozwala nam pozby¢ si¢ starych
wzorcow, ktore nas ograniczaly. To proces prowadzacy do wewnetrznej wolnosci 1
wzmacniania naszej sity. Kiedy zrzucamy balast nieprzyjemnych, wcze$niej skrywanych
€mocji, nasze spojrzenie na §wiat staje si¢ bardziej spokojne i petne akceptacji. Odkrywamy
w sobie wewnetrznego przewodnika, ktory kieruje nas w strong naszej prawdziwe]
tozsamosci.

Trening uwalniania zto$ci: Sita Wolnosci od Ztosci zostal stworzony, aby pomdc Tobie
zrozumie¢ natur¢ zto$ci, nauczy¢ Cie rozpoznawania sygnalow wskazujacych na jej
narastanie 1 opracowac skuteczne strategie radzenia sobie z tg emocja.

Uczestniczenie w Trening uwalniania zlo$ci moze przynie$¢ wiele korzysci w kazdym
obszarze Twojego zycia.

Czego mozesz si¢ spodziewa¢ po odbyciu treningu:

Lepiej zrozumiesz siebie

Poprawisz relacje z bliskimi

Zglebisz swoje reakcje emocjonalne
Nauczysz si¢ uwalnia¢ ztos¢

Dowiesz si¢ jak zaprzyjazni¢ si¢ ze ztoscig
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Poszerzysz swoja emocjonalng samoswiadomos$¢
Zredukujesz stres 1 napigcia w ciele

Poprawisz jako$¢ swojego zycia

Rozwiniesz umiejetnosci empatii i samoregulacji emocji

W Treningu pracy ze ztoscig: Sita Wolnosci od Ztosci wykorzystywane si¢ roznorodne
narzgdzia i techniki, dzigki ktorym lepiej zrozumiesz nature zto$ci, rozpoznasz sygnaty
wskazujace na jej narastanie oraz jak skutecznie zarzadzac tg emocja.

Metody wykorzystywane podczas treningu:

e Budowanie §wiadomos$ci emocji
e Praca z cialem

e Medytacja

e Techniki wyrazania zto$ci

o Techniki relaksacyjne

e Mindfulness

e Joga $miechu

Brak mozliwo$ci wyrazenia ztosci moze skutkowac uczuciem niepokoju, do§wiadczaniem
braku sensu, pustki i poczuciem wyobcowania u ludzi. Wptywa na ciato 1 umyst, sprawia, ze
mozesz czu¢ przewlekte rozdraznienie, zmeczenie niewyspanie, lub zaburzenia wagi ciata.

Niewyrazona zto$§¢ moze sprawic¢, ze nawet drobne rzeczy stajg si¢ katalizatorem, a Ty
reagujesz niespodziewanie 1 porywczo, jakbys$ byt gotowy wybuchna¢ w kazdej chwili.

I co wybierasz? Jak chcesz zy¢?

Serdecznie zapraszam Ciebie na Trening praca ze ztoscia, jesli wazne jest dla Ciebie Twoje
zdrowie fizyczne i psychiczne.
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