Jak dbac o siebie
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Radykalna mitos¢ do siebie

Mamy takie doswiadczenie, ze kochanie
siebie nie jest takie tfatwe. Mamy tez
przekonanie, ze warto sie go uczy¢ i ze
mozemy to robic¢ przez cate zycie.

W czasie tego webinaru rozmawiamy o tym:

e dlaczego czasem nam tak trudno kocha¢
siebie,

¢ jak sobie to utatwia¢,

e co to znaczy, zeby mito$¢ do siebie byta
radykalna,

e jak sie faczy z poczuciem witasnej
wartosci i dbaniem o swoje granice,

e jak mozemy pielegnowa¢ swojg mitos¢
do siebie i rozwijac ja,

e czy mito$¢ do siebie zabiera czy wspiera
mitos¢ do innych?

Zotta strefa to strefa regeneracji,
odpoczynku, tadowania akumulatorow.
Potrzebujemy jej, zeby by¢ w réwnowadze i
mie¢ zasoby do dziatania w zielonej strefie.

W trakcie webinarium przyglagdamy sie
bedziemy temu:

e w jaki sposéb dbac o to, by mie¢ tyle
z6ttej strefy ile potrzebujemy,

e jakie przekonania utrudniaja nam
odpoczynek, a jakie mogg nam w nim
pomagac,

e jak wspierac siebie i swoich bliskich w
korzystaniu z zottej strefy.

Pierwsza pomoc w bezradnosci
i beznadziei

Na zycie kazdego z nas sktadajg sie
doswiadczania beznadziei i bezradnosci. To
takie chwile, kiedy mamy mato zasobdw,
trudno nam sobie wyobrazi¢, ze bedzie
lepiej, ze ten czas sie skonczy.

To rozmowa o tym:
* jak sobie radzi¢, jak sobie nie radzimy,
e skad brac site, kiedy jej nie mamy,
e jak dzieli¢ wieksze kroki na mniejsze,
e jak sobie nie dowala¢,
e jako sobie da¢ prawo do tego, by pdjs¢
na tatwizne.

Jak ruszyc¢ z martwego punku?

Wiele oséb z ktérymi rozmawiamy, méwi ze
zna doswiadczenie bycia w martwym
punkcie. Ten martwy punkt poréwnywany
jest do stania na rozdrozu i zwigzany jest z
trudnoscia z podjeciem waznej decyzji.

Dlatego, w czasie webinaru o tym:

e podejmowanie decyzji sobie utatwiag;

e wychodzi¢ z martwego punktu;

e mie¢ wiecej zasobow i tworzy¢ plany,
ktére pomagaja nam ruszy¢ z miejsca,

¢ nie odktadac ciggle na pdzniej,

¢ nie fiksowac sie na tym, ze s3 tylko dwie
opcje,

e zajmowacé sie przekonaniami wokét
dobrych i ztych decyzji

e uzywac narzedzia - ta decyzja kosztuje
tyle i tyle - czy to jest tego warta?



Strefy regulacji
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O zielonej strefie

Ten webinar jest o tym, jak szuka¢ zielonej
strefy, jak jg rozpoznawaé, znajdowac i
poszerzac.

Czesto bardziej zauwazamy dyskomfort i to,
kiedy sg trudne emocje. Trudno nam
zauwazac to, kiedy jest dobrze i bezpiecznie.

Dlatego w trakcie webinaru rozmawiamy o
narzedziach pielegnowania zielonej strefy,
ktére mozemy ¢éwiczyé, czyli o:

* przyjemnosci,

e pozytywnej neuroplastycznosci,

* UWaznosci,

e zwalnianiu,

e zauwazaniu i Swietowaniu.

Jak sie opiekowac (o)soba w
zamrozeniu?

W zamrozeniu nasz uktad nerwowy dziata z
miejsca oddzielenia i samotnosci.
Umiejetnosc rozpoznania tego stanu,
poznanie gtosu i historii jaka sobie
opowiadamy bedac w niebieskiej strefie
zamrozenia pomaga wychodzi¢ z niej.

W czasie tego webinarium dowiesz sie:

e dlaczego wychodzenie z zamrozenia jest
trudne,

e jak zobaczy¢, ze w niej jestem,

¢ jak sobie nie dowala¢ - przekonania,
ktore to robia,

e jak rozpoznad, ze ktos jest w zamrozeniu
i go wspierac

e porozmawiamy tez o tym co to znaczy,
ze z niebieskiej strefy sie wychodzi przez
czerwona.

Jak zobaczyc¢ czerwong strefe jako
zrodto zasobow?

Czerwona Strefa jest czesto traktowana
gtéwnie jako Zrédto probleméw. Warto wiec
wiedzie¢, ze ta strefa ma tez swadj sens i swoja
funkcje i ze mozemy jg oswajac i uczyc sie z
niej korzystac.

W czasie tego webinarium dowiesz sie:

¢ jak miec wiekszy dostep do zasobow w
czerwonej strefie;

e do czego jest nam potrzebna czerwona
strefa, co nam daje;

e kiedy bycie w czerwonej strefie moze sie
przydag;

e co robi¢ w zielonej strefie, zeby tatwiej
nam byto w czerwonej strefie;

e jak budowaé¢ w sobie nawyki, ktore
pomagajg obstugiwac czerwong strefe.

Roztaduj to! Jak domykac cykle
stresowe i radzi¢ sobie z napieciem?

Kiedy jest nam trudno, pomaga nam sobie
radzi¢ z napieciem, kiedy wiemy, z czego
mozemy skorzystac.

W czasie tego webinaru:

e poznamy i przeé¢wiczymy  praktyki
roztadowujace napiecie;

e porozmawiamy o roli wyobrazni, ruchu,
oddechu i wspdlnoty w roztadowywaniu
napiecia;

e poszukamy tych sposobdéw roztadowania
napiecia, ktérych juz uzywamy, a nie
wiemy o tym;

e porozmawiamy o roéznicach miedzy
roztadowywaniem napiecia a
znieczulaniem sie i odcinaniem.



