Warsztaty redukcji stresu

1.,0ddech. Uwaznos¢. Ruch. Harmonia w biznesie i zyciu”
Czas trwania: 4 - 6 godziny
Miejsce: plenerowo - w lesie / przestrzen blisko natury -
Rancho Korneli Koscierzyna
Prowadzenie: Zaneta Kaszynska Literska - Business Mentor,
Coach ACSTH, Trener Oddechu

DLA KOGO?
Dla przedsiebiorcow i liderow, ktorzy:
® (zUjg przecigzenie tempem codziennosci i decyzji
biznesowych,

e szukajg sposobu na regeneracje i odbudowe energii,

e chcg nauczyc sie technik radzenia sobie ze stresem,

e potrzebujg zatrzymania, kontaktu ze sobg i natura,
sg gotowi zadbac o siebie, by dziatal skuteczniej i bardziej
swiadomie.

CEL WARSZTATU

e Redukcja napiecia i stresu,

e Odbudowa kontaktu z ciatem i emocjami,

e Doswiadczenie praktyki mindfulness w codziennym
kontekscie,

e Zwiekszenie uwaznosci w dziataniu i podejmowaniu
decyzji,

e \WWzmocnienie poczucia wewnetrznego spokoju i

' klarownosci.
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¢ PROGRAM WARSZTATU
+ ] Oddech w rytmie natury
Techniki oddechowe redukujgce napiecie i aktywujgce uktad
przywspotczulny (relaksacyjny),
1.Praktyka uwaznego oddechu w ruchu i bezruchu,
2.Cwiczenia oddechowe wspierajgce koncentracje i
obecnosc¢ w biznesie.
& Mindfulness w codziennosci
1.Medytacja w lesie: obserwacja emocji, mysli i ciata,
2.Praktyczne narzedzia, ktére mozna wdrozy¢ w pracy i w
domu,
3.Uwaznosc jako droga do Swiadomego podejmowania
decyzji.
% Praca z ciatem i ruchem
1.Uwolnienie napiec z ciata przez ruch intuicyjny i taniec,
2.Medytacja prowadzona z elementami pracy z ciatem,

3.0dkrywanie wtasnych potrzeb przez ciato, nie tylko
umyst.

4. Zamkniecie i integracja
1.Kragg podsumowujgcy z refleksjg i przestrzenig na
pytania,

2.Cwiczenia wdrozeniowe - jak zachowac ten stan na co
dzien.
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¢ DLACZEGO WARTO?
Praktyczne narzedzia, ktére mozesz stosowad w pracy,
spotkaniach i decyzjach

Gteboki reset mentalny, emocjonalny i fizyczny
Rozwdj osobisty, ktory wspiera rozwoj biznesu
Spotkanie z innymi przedsiebiorcami - inspiracja i
wymiana doswiadczen

¢ CO ZYSKUJESZ?

e Klarownosc¢ umystu i emocji,
Wiekszy spokdj i wewnetrzne uporzgdkowanie,
Umiejetnosc¢ zatrzymywania sie w pedzie,
Wiekszg obecnos¢ w relacjach - zawodowych i
prywatnych,
Lepsze zarzgdzanie energig, nie tylko czasem.

¢ CO ZABRAC?
 Wygodne ubranie do pracy w ruchu i na Swiezym
powietrzu,
e Butelke wody, koc lub mate,
e Otwartosc¢ i chec¢ doswiadczenia czegos innego niz
zwykle,

Cena z bufetem kawowym 250 zt/0s
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OFERTA ROZSZERZONA o wieczor integracyjny z
networkingiem

e Obiadokolacja z ogniskiem
e Sauna
e nocleg z sniadaniem

Cena: 550 zt

W ofercie warsztaty weekendowe , informacje indywidualne
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AKADEMIA SIOSTRY W BIZNESI

Swiadomy rozwdj. Realne strategie. Kobieca sita.
Komplementarny program rozwoju dla kobiet
prowadzqgcych wtasny biznes - tgczqgcy finanse, zdrowie,
marke, odpornosé psychiczng i strategie. Akademia
prowadzona przez ekspertki-praktyczki, w duchu
wspoitpracy i wzajemnego wsparcia.

Dla kobiet, ktore:

prowadzq firme lub sq na etapie jej budowania,
czujq, ze chcq potgczy¢ rozwaj osobisty z biznesowym,
chcqg budowaé bezpieczne fundamenty biznesowe i
osobiste,

sq gotowe inwestowac w wiedze, relacje i siebie.

STRUKTURA AKADEMII (4 MODULY / PANELU / WARSZTATY)

1. Finanse i Bezpieczenstwo Kobiety Przedsiebiorczej

2. Wizerunek i Zdrowie - Spojnosc, ktora Sprzedaje

3. Stres i Strategia - Oddech, ktory Buduje Twoj Biznes
4.Twoja Marka, Twoja Sprzedaz - Od Ekranu do Ksiegarni
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