DWUDNIOWE WARSZTATY WEEKENDOWE

z noclegiem

Techniki radzenia sobie
ze stresem

Poziom stresu w Twoim zyciu zalezy od tego, jak cos TY odbierasz
i jak to TY interpretujesz.
Mozesz zmienic caty Swiat, albo mozesz zmieni€ siebie.

30 1 10:00 - 17:00

wrzesnia pazdziernika
2023 2023

ul. R6zana 7 Zobacz
05-600 Mirowice lokalizacje

Zapisuje sie_ na warsztaty! »»»

Kazdy, od chwili narodzin doswiadcza stresu
i bedzie doswiadczat przez cate swoje zycie.

Z powodu stresu mozesz odczuwac zmeczenie, mozesz byc¢ drazliwa i nerwowa. Jednak to nie wszystko.
Stres doprowadza do probleméw ze snem, wywotuje rézne boéle, obniza naszg odpornosg,
powoduje réwniez ataki paniki i doprowadza do wielu choréb ciata i umystu.

Dlatego wazne jest, abys go zminimalizowata!

Wazne jest réwniez to, jak sobie z nim radzisz i czy wykorzystujesz najlepsze dla siebie sposoby,
zeby unikac sytuacji, ktére wprowadzajg Cie w stan, ktéry moze niszczy¢ Twoje zdrowie.

Chcesz osiggnac petnie spokoju
| szczeScie bez stresu?

Jezeli jeste$ kobietg, ktora chce odzyska¢ wewnetrzny spokdj
i cieszyc sie zyciem, to trafitas idealnie!

Warsztat Techniki radzenia sobie
ze stresem jest idealny dla Ciebie,
jezeli:

e ..Czujesz, ze przestajesz sobie radzi¢ z powodu zbyt duzego
obcigzenia sytuacjami stresowymi

...pragniesz poznac efektywne sposoby na odstresowanie

...czesto zastanawiasz sie, dlaczego inni sobie radzg,
a Ty nie wiesz, jak masz to zrobic

...zdarza Ci sie ptakac z bezsilnosci

...Twoja irytacja momentami siega zenitu

e ..Mmasz poczucie, ze zycie wymkneto Ci sie spod kontroli

...chcesz lepiej radzic¢ sobie ze stresem

...zastanawiasz sie jakie sg przyczyny tego,
ze tak tatwo denerwujesz sie

...chciatabys odzyskac spokdj i radosc zycia

Na czym polega warsztat:
Techniki radzenia sobie ze stresem?

Celem szkolenia jest zdobycie umiejetnosci rozpoznawania objawow Z
stresu, zrodet stresu oraz korzystania z technik redukgji stresu, co Dlaczego warto SkorzyStaC
wykorzysta¢ mozna réwniez w zyciu zawodowym - ze wzgledu na duzg ilos¢ ZWa rSZtatU?

obowigzkdéw i presje czasu.

e Zrozumiesz, czym jest stres i jakie sg jego skutki

Szkolenia ma na celu zdobycie przez uczestniczki umiejetnosci pozytywne i negatywne

rozpoznawania pierwszych i kolejnych sygnatow stresu oraz rozpoznanie

stresu chronicznego. Zrozumienie przebiegu reakcji stresowej, aby e Usystematyzujesz swojg wiedze na temat stresu
Swiadomie reagowac lub zapobiegac. Umiejetnosci identyfikacji czynnikow o ) _
stresujgcych w otoczeniu prywatnym, zawodowym oraz w sobie. * Nauczysz sig, jak rozpoznawac sytuacje stresowe

e Zrozumiesz reakcje organizmu w obliczu stresu
e Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych

e Nauczysz sie roznych technik radzenia sobie ze stresem
Pamietaj, ze kazdy cztowiek reaguje na stres i technik relaksacji

inaczej i co innego moze byc dla niego

srodtemn stresu. e Spedzisz wspaniaty dziern w gronie ciekawych kobiet

Plan warsztatow

Podczas warsztatu bedziesz wykonywac ¢wiczenia samodzielnie i w grupach oraz uczestniczy¢ w dyskusjach na forum.

10.00-10.20 Powitanie, plan spotkania, kontrakt

10.20 - 10.45 Poznajmy sie

10.45-11.30 MODUL I: Przedstawienie czym jest stres oraz jakie moga by¢ Zrédta, ktére wywotuja stres
11.30-11.45 Przerwa kawowa

11.45-13.30 MODUL II: Jakie skutki moze miec stres (pozytywne i negatywne) krotkotrwaty oraz dtugotrwaty.

Oznaki ciata w sytuacjach stresowych

13.30-14.15 Przerwa obiadowa

14.15-16.00 MODUL Ill: Metody radzenia sobie ze stresem

16.00 - 16.15 Przerwa kawowa

16.15-17.30 MODUL IV: Relaks i techniki relaksacji

17.30... czas relaksu w naturze.... taniec intuicyjny, ognisko, inspirujgce rozmowy...

Kolejny dzien rozpoczynamy od spaceru po lesie w ciszy, smacznego Sniadania. P6zniej bedg zajecia, odpoczynek, dobre
jedzenie i dalsza cze$¢ edukacji. Warsztaty zakonczymy okoto godziny 17.00 pyszng kawg i dobrym stowem...

Uwaga! llos¢ miejsc ograniczona - mamy w sprzedazy tylko 10 miejsc!

Co jest wliczone w cene:

Udziat w dwudniowym warsztacie Kawa, herbata i woda w trakcie Stodki poczestunek, Sniadanie, Zeszyt ¢wiczen wraz
catego spotkania dwa obiady, kolacja i ognisko z prezentacjg ze szkolenia,
dyplom
Cena promocyjna do 30.08.2023: Cena standartowa:

790 zt brutto 990 zt brutto

Biore udziat! »»

30.09.-01.10. 2023 | 10.00 - 17.00 | ul. R6zana 7, 05-600 Mirowice

Stres jest sposobem myslenia. Nie zalezy od tego, co widzisz, ale od tego, co myslisz na temat tego, co widzisz.
Jakie przekonania masz w podswiadomosci?

Poprzednie warsztaty

Kinga Klejment

trenerka i mentorka kobiet Kim jestem i dlaczego pracuje z kobietami?

Certyfikowany Trener STRUCTOGRAM® o _ _ o _ _
Nazywam sie Kinga Klejment i pomagam osobom, takim jak Ty, w radzeniu sobie

z trudnosciami, pojawiajgcymi sie w ich zyciu.

Na co dzieh wspieram kobiety, ktore chcg zrozumied lepiej siebie i zmienic¢ swoje zycie
na lepsze.

Poza tym prowadze szkolenia i warsztaty pomagajac kobietom uwolni¢ ich potencjat
i wykorzystywac naturalne zdolnosci, zeby osiggaty sukcesy w swoich dziedzinach.

Od prawie 8 lat dziele sie swojg wiedzg i eksperckoscig wspierajgc przy tym kobiety,
ktére pragng wzmocnic siebie, by¢ szczesliwymi i osiggac sukcesy zaréwno w zyciu osobistym,
jak i zawodowym.

Jestem entuzjastkg rozwoju osobistego i przez lata pracy z ludzmi zauwazytam,

ze jesli nie posiadamy pasji i motywacji do tego co robimy, to nie ma szans

by dato nam to spetnienie i poczucie szczescia.

Dlatego od 2016 r. zajmuje sie wspieraniem innych kobiet w odkrywaniu wewnetrznych
potrzeb, zwiekszaniu samoswiadomosci i odnajdywaniu swojego idealnego zawodowego

miejsca.

Mojg zyciowg misjg jest wspieranie kobiet, ktore pragng zyc lepiej, realizowac sie w zyciu
osobistym oraz zawodowym, chcg byc niezalezne i bezpieczne finansowo.

“W zyciu chodzi o to, zeby zy¢ w zgodzie ze sobg i by¢ szczesliwag.”

Jesli chcesz zobaczy¢ wiecej na moich profilach, zapraszam Cieg serdecznie. d. ﬁ

STRUCTOGRAM®

Opinie

Kingo, to co robisz jest naprawde mega niesamowite. Jestes niezwykta, potrafisz zmieniac nie tylko siebie,
ale ludzi, ktorzy chcg byc szczesliwi i poszukujg w zZyciu swojej drogi, a raczej Mistrza-przewodnika,
ktory skieruje na wtasciwe tory. Dla mnie jestes takim Aniotem prowadzqcym mnie ku szczesciu.
Dziekuje Ci, ze we wiasciwym czasie i miejscu bytas na mojej drodze. Agnieszka P.

Zmiana myslenia, zmiana dziatania i zmiana zycia.
Dziekuje Ci za tq droge, ktdra uswiadomita mi, jak duzo jeszcze moge osiggnqgc bedqc catkowicie sobag.

Emilia Spotkania z Tobq staty sie moim osobistym Kluczem do Sukcesu.
Agentka nieruchomosci

Metamorfoza zawsze kojarzyta mi sie z wyglgdem zewnetrznym.
Okazato sie jednak, ze zmiany potrzebowato moje wnetrze. Potrzebowatam tej pewnosci siebie
i asertywnosci, ktorych nigdy nie rozumiatam. Poznatam swoje talenty i nauczytam sie ich wykorzystywac.
Dzisiaj fruwam w biznesie, a w Zyciu osobistym buduje trwate relacje.

Matgosia

Ubezpieczenia

FAQ

1. Czy otrzymam zwrot pieniedzy, jezeli nie przyjde na warsztaty?

Nie. Mozesz natomiast odstgpic bilet kolezance.

2. Jakich problemoéw nie rozwigzuje warsztat?

Problemdw zwigzanych z chorobami psychicznymi np. depresjg, schizofrenig, uzaleznieniami. Problemdw zwigzanych z
konfliktami w rodzinie i nieporozumieniami z partnerem.

3. Do kogo nie sg skierowane warsztaty?

Do mezczyzn. Dla pesymistéw, ktérzy nie uznajg psychologii pozytywnej.

4. Czy te warsztaty sg cykliczne?

Nie. Odbywajg sie co jakis czas. Jesli Ty lub inna kobieta, jestescie zainteresowane kolejnym terminem, zapraszam do
kontaktu.


https://www.google.com/maps/place/Wolska+3A,+05-119+Stanis%C5%82aw%C3%B3w+Drugi/data=!4m2!3m1!1s0x471eb87047c7874b:0xe8f1dcc430a11ba5?sa=X&ved=2ahUKEwi_y_CozNv9AhWUK3cKHcufDNMQ8gF6BAgNEAI
https://1ct.eu/OYaE2
https://1ct.eu/OYaE2
https://1ct.eu/OYaE2
https://goo.gl/maps/ZumwrwceQQNEvUYt5
https://1ct.eu/OYaE2
https://1ct.eu/OYaE2
https://1ct.eu/OYaE2

