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Zarzgdzanie energig w stresie wg Wojciecha Eichelbergera

W IPSI cztowiek jest w centrum — nie tylko w logo —dziatamy
stawiajgc sobie za gtdwny cel poprawe jakos¢ Zycia Naszych
Klientdw. Pokazujemy, co mozna zmienic, ale rowniez uczymy, jak to

zrobic, by osiggnqgc trwatg zmiane. Na lepsze !

Wojciech Eichelberger



1. 8razyOdpornosé
Zarzadzanie energig zyciowa w stresie wedtug metody Wojciecha
Eichelbergera

OPIS WARSZTATOW

Zycie wymaga od nas duzych naktadéw energii. Subiektywnie odczuwany stres jest wynikiem relacji
poziomu obcigzenia do poziomu energii, ktérg dysponujemy. Obcigzenie ma dwie sktadowe; stres
obiektywny (zwigzany z obiektywng sytuacjg) oraz stres subiektywny (autostres), ktérego zrodtem jest
nasza nawykowa sktonnos¢ do nieadekwatnego interpretowania przesztych i przysztych zdarzen jako
zagrazajacych. Stres subiektywny moze stanowi¢ nawet 80% odczuwanego obcigzenial Gdy mamy
silng tendencje do interpretowania zdarzen w sposéb zagrazajacy wtedy nasze wyobrazenia
o przesztosci i przysztosci przypominajg film grozy. Poniewaz ciato stucha umystu, wiec reaguje tak
jakby uczestniczyto w realnych, groznych wydarzeniach. Z reguty okazuje sie, ze rzeczywistos¢ nie jest
tak zta, jak nasze wyobrazenia o niej. Zatem podstawowg umiejetnoscia, ktérg powinnismy opanowac
aby zmniejszy¢ nasze obcigzenie jest obecnos¢, czyli swiadomy, nieznieksztatcony kontakt z tym co
rzeczywiscie, tu i teraz, wokdét nas sie dzieje. Oprdécz obecnosci zapewni nam to prawidtowe
oddychanie (Swiadome, pogtebione i przeponowe), wiasciwy rytm wypoczynku (dobowy, tygodniowy,
roczny), oparcie w sobie (czyli umiejetno$¢ mocnego stania na wtasnych nogach i dobrego kontaktu
z ciatem), odreagowywanie negatywnych emocji, odmawianie (czyli umiejetnos¢ moéwienia: nie, nie
moge, nie dam rady, wystarczy, dosy¢, nie chce) i prawidtowe odzywianie sie. Jak wida¢ abySmy mogli
chocby czes¢ z tego zastosowac w naszym zyciu musimy opanowac jeszcze jedng wazng umiejetnosc
jaka jest opiekowanie sie sobg czyli madrego troszczenia sie o siebie i uznanie, ze jestesmy tego warci.
Tego bedziecie osobiscie doswiadczac i uczy¢ sie na naszym treningu. Uwaga! Wyjedziecie z niego ciut
zmnienieni.

ADRESACI WARSZTATOW:
Dla wszystkich chcacych skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, poznac zasady profilaktyki, efektywnie
radzi¢ sobie w sytuacjach duzego obcigzenia.

KORZYSCI DLA OSOB BIORACYCH UDZIAt W WARSZTATACH:
> Nauka teorii oraz zdobycie praktycznych doswiadczen zachecajgcych do dbatosci o swoje
zdrowie psychofizyczne.
» Znaczace podniesienie poziomu zadowolenia z wykonywanej pracy, oraz w pokonywaniu
przeciwnosci.
» Petne rozumienie pojeé: stres, reakcja stresowa, odpornos$é, energia wewnetrzna, zarzadzanie
energig wewnetrzna.

CEL WARSZTATOW
Nabycie kompetencji osobistych warunkujgcych efektywne funkcjonowanie
w sytuacjach powaznych wyzwan, duzego obcigzenia i stresu.
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ZAWARTOSC
W trakcie warsztatéw realizowany jest program nabywania osmiu kompetencji odpornosci -

kompetencji w zarzadzaniu wtasng energig iyciowq,,ngdpomosfé":

1. ODREAGOWANIE — umiejetnos¢ skutecznej i adekwatnej ekspresji redukujacej napiecia stresowe,

poprzedzajgce i umozliwiajgce proces regeneracji.

2. OPARCIE W SOBIE — dobre czucie ciata, umiejetnos¢ rozpoznawania sygnatéow swiadczacych
o przecigzeniu psychofizycznym, biezgce monitorowanie poziomu energii zyciowej i sposobu
oddychania, budowanie poczucia ugruntowania, stabilnosci i rownowagi wewnetrznej.

3. ODDYCHANIE — umiejetnos¢ oddychania przeponowego w warunkach znacznego obcigzenia oraz
stresu, co warunkuje sprostanie zwiekszonemu zapotrzebowaniu na energie, kontrole nadmiernych
emocji oraz buduje zdolnos¢ do twodrczego i konstruktywnego zachowania w sytuacjach trudnych
i wymagajacych.

4. OBECNOSC — umiejetnosé optymalnej koncentracji na wykonywanych zadaniach, kontrolowania
negatywnych mysli, emocji i wyobrazen oraz celowego dystrybuowania energii, eliminowanie
autostresu

5. ODPOCZYWANIE — umiejetnos$¢ szybkiej i efektywnej regeneracji w warunkach obcigzenia

i stresu, umiejetnos¢ regulacji fazy zasypiania i regeneracji podczas snu, zdolnos$¢ do szybkiego
przetgczania organizmu miedzy trybami mobilizacji i regeneracji.

6. ODZYWIANIE — umiejetnos¢ optymalnego odzywiania organizmu oraz utatwienia asymilacji energii

pozywienia w celu utrzymania wtasciwego bilansu energii zyciowe;.

7. ODMAWIANIE | ODPUSZCZANIE — umiejetnos¢ koncentracji na priorytetach i ochrony przed

przecigzeniem, regulacja obcigzen zewnetrznych i wewnetrznych w celu utrzymania optymalne;j
efektywnosci dziatania, asertywnos$¢ potaczona z troska o siebie.

8. OPIEKOWANIE SIE SOBA — umiejetnos¢ odrdzniania tego, co nam stuzy od tego, co nam szkodzi,
rozpoznawanie i unikanie zagrozenia wyczerpaniem zasobdw psychofizycznych, kontrola nawykdw,
zdolno$¢ utrzymania réwnowagi pomiedzy aktualnymi mozliwosciami organizmu a koniecznoscig
sprostania wymaganiom. Dawanie sobie efektywnego wsparcia w procesie zmian.

FORMA

Warsztat akcentuje nauke przez bezposrednie doswiadczenie. Prezentowang wiedze teoretyczng
przeplatajg ¢wiczenia, w trakcie ktérych uczestnicy doswiadczajg wptywu stosowanych technik na stan
ciata/umystu. Warsztat prowadzony jest w lekkiej, przyjemnej, pobudzajacej formie. Jego efektem jest
poprawa samopoczucia i odczuwalne podniesienie poziomu energii wewnetrzne;j.

KOSZTY

Cena udziatu w 2-dniowym warsztacie to 1270 zt netto. Cena obejmuje catodniowe wyzywienie (2 dni)
plus wino do kolacji © oraz nocleg z 13/14 sierpnia.*

Rezerwacja miejsca nastepuje po dokonaniu przedptaty w wysokos$ci 50% ceny warsztatu.

*dla chetnych mozliwy jest nocleg z 12/13 sierpnia- dodatkowo ptatny
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Dane do wpfaty zaliczki:

Fundacja Firmy Rodzinne

Numer konta: 45 1090 1391 0000 0001 2415 5246 (Santander)
W tytule przelewu prosze wpisac "Zaliczka na warsztaty"
Kwota do zaptaty: 635 zt +vat (czyli 781,05 zt brutto)

WAZNE! Po dokonaniu wpfaty prosimy o wystanie maila do Kasi Gierczak: kasia@ffr.pl
W przypadku pytarn odnosnie warsztatdw réwniez mozna kontaktowaé sie z Kasig mailowo lub
telefonicznie (tel: 500 297 097)

MIEJSCE

Warsztaty odbeda sie w Dworze Ulejno, potozonym we wsi Ulejno, 40 km od Poznania.

Ulejno to piekny, liczacy sobie ponad sto lat dwdr rodzinny, ktéremu nowe zycie przywrdcita pasja i
wyobraznia pewnego Greka. Dzisiaj to miejsce otwarte jest dla wszystkich, ktérzy chcg przezywad
wyjgtkowe chwile w gronie najblizszych im oséb. Dwor jest otoczony naturg i pieknymi starymi
drzewami, wiec jest doskonatym miejscem na poranng medytacje czy joge dla chetnych ©
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