Ajanlat

Stresszkezelés

Csoportos és egyéni foglalkozasokhoz

A foglalkozast vezetd: Székely Margo EV
2230,Gyomro, Festetics u.3, adoszam:60452355-1-41

https://margom.hu

tel:06 30 940 7471

e-mail:margom@margom.hu

Foglakozas helye: Megbizé altal szervezett helyszin

Foglalkozas idGtartama 90 perc/ettdl eltérd kiilon egyeztetéssel/
/30p elmélet,30p gyakorlas,30p hangtal és vizualizacio/
Foglalkozas dija: 4200.-Ft/f6

Utdijtérités: 5000.-Ft/100km

Foglalkozason valo részvételt kizaré tényezdk:

-tudatmaddosito szerek alatt allas, egyéb pszichiatriai kezelés alatt allas

1.rész —Elmélet-Definicié, fogalmi meghatarozasok
-Mit tekintlink stressznek?

-Hogyan definialjuk magukban?

-Tudjuk-e a gyokér okokat?

-A stressz tudja-e hogy stressz?

-Minek a kivetilése?

-Kils6 vagy belsg?

-Elvalaszthaté-e a kett6?


tel:06

Megélési médok meghatarozasa:

-Tudok rajta valtoztatni?

-Nem tudok rajta valtoztatni

-Tényellenallasok helyén kezelése

-J6l, rosszul vagy semlegesen élem?

-Bent tartva mit okoz?

-Kiengedve mit okoz?

-Helyes megélés-mit lehet tenni?/cselekmény szinten/

-A megélését hogyan tudom megvaltoztatni?/allapot szinten/

2.rész —Gyakorlas-mindennapi eszk6z6k az érzékszervi kapukon keresztiil
-Hasi Légzés ki-be aramlasanak figyelése

-Kint bent 6sszekapcsolasa

-Légzés Gsszekapcsoldasa mozgassal/minden mozdulat szamit/

-Légzés dsszekapcsolasa gondolattal

-Légzés dsszekapcsolasa képpel

-Latas tapasztalds-kiils6 kép, bels6 kép-vizualizacids gyakorlatok

-Hallas tapasztalas Hangtallal, dolgok keletkezésének és elmulasanak tudatositasa

3.rész —Hangtal hallgatasa

-Fekvé testhelyzetben a tudat elcsendesitése
-Testben [évé aktivitasok felfliggesztése

-Hallas tudatossdg-hangok hallgatasa-keletkezése-elmuladsa
-Felvillano képek nem definialasa

-Aramlas tapasztalds

-Hulldm és rezgés tapasztalds

-Belsé hang figyelése

-Teljes csend megtapasztalasa

-Az elért allapot tudatosirasa

-Hangok figyelésének elengedése, éber jelenlét

-A foglalkozas zarasa-tapasztalatok megosztasa/opcionalis/






