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NIEDOCENIONA SItA ODDECHU | UWAZNOSCI.

Metody relaksacyjne w praktyce.
Szkolenie wspierajace zarzadzanie stresem u nauczycieli

Szkolenie online z Martqg Kaminskg — psycholozkq, trenerkqg empatii, coachem.

Praktyka uwaznosci (mindfulness) w ostatnim czasie nabrata duzej popularnosci. | stusznie,
jako ze istnieje coraz wiecej badan dowodzacych, ze praktyki medytacyjne i oddechowe
redukujg nasz stres, lek, objawy wypalenia zawodowego czy depresji. W czasach ciggtego
biegu momenty zatrzymania sg luksusem, po ktéry warto siega¢. Podczas szkolenia uczestnicy
poznajg rézne metody relaksacji, ktére stosowane regularnie zwiekszajg naszg odpornosc na

stres i lek w codziennym zyciu.

Kompetencje zdobyte na szkoleniu umozliwia:

e Wprowadzenie technik redukujgcych stres do codziennosci
e Swiadome korzystanie z oddechu jako wsparcia w sytuacjach trudnych
e Pogtebienie sSwiadomosci swoich uczué i potrzeb

e Wprowadzenie nowych rytuatéw dbania o siebie do swojego zycia

TEMATYKA:

e Neuropsychologia stresu

e Podstawy uwaznosci

e \Wspierajgca sita oddechu

e Techniki redukujgce stres (skanowanie ciata, praktyki oddechowe)

e Ruch i aktywnos¢ jako najlepsze lekarstwa na stres
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INFORMACIJE ORGANIZACYJNE
Adresaci: nauczyciele, specjalisci szkét i palcéwek oswiatowych, Rady Pedagogiczne
Forma: ONLINE

Czas trwania: 3 godziny dydaktyczne

Termin: 8 maja 2025 r., godz. 17.00 - 19.15

Cena: 179 zt brutto/osobe

1590 zt brutto za udziat w szkoleniu Rady Pedagogicznej - grupa do 10 oséb
2090 zt brutto za udziat w szkoleniu Rady Pedagogicznej - grupa do 30 oséb,
Doptaty:

e powyzej 30 do 40 oséb — 50 zt/osobe,

e powyzej 40 do 50 osdéb — 40 zt/osobe,

e powyzej 50 oséb — 35 zt/osobe

(cena obejmuje: szkolenie, materiaty szkoleniowe, zaswiadczenie o udziale w szkoleniu)

Osoba prowadzaca: Marta Kaminska - psycholozka, trenerka empatii, coach. W swojej
pracy tgczy wiedze i praktyke psychologiczng z modelem Porozumienia bez Przemocy. Podczas
szkolen zaprasza do zwolnienia tempa, do uwaznego kontaktu ze sobq oraz do budowania
relacji (ze sobq i innymi) opartych na empatii.

Zapisy indywidualne: >TUTAJ<
Zapisy grupowe/Rad Pedagogicznych: >TUTAJ<

Wiecej szkolen: https://www.empiria.edu.pl/kalendarium
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