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2. Medytacja

3. Afirmacje
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10. Postawy nieasertywne
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12. Techniki asertywnosci
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14. Konwencjonalne metody osiggania celow
15. Podstawy autopsychoterapii.
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PLAN SZCZEGOLOWY KURSU

TECHNIKI UWALNIANIA SIE OD STRESU

W tej lekcji zapoznasz sie z réznego rodzaju metodami, ktore pomagaja
zniwelowac stres - glowna przyczyne chorab.

MEDYTACJA

W tej lekcji dowiesz sie:

e czym jest medytacja,
* jakie sg korzysci regularnego medytowania,

« jakie sg metody wprowadzania sie w stan medytacji.

PROCES AFIRMACYJNY I CZYNNIKI SKUTECZNOSCI AFIRMACJI
ORAZ PROGRAMOWANIA UMYSLU

W tej lekcji poznasz terminy takie, jak afirmacje ("pozytywne zdania"), proces
afirmacyjny oraz dekret afirmacyjny. Dowiesz sie, jak poznawa¢ blokady w swoim
umysle oraz jak tworzy¢ afirmacje i ich zespoty (dekrety). Poznasz takze czynniki
skutecznosci afirmacji. Dzieki temu uzyskasz umiejetnosci w zakresie
programowania swojego umystu.

HIPNOZA TIAUTOHIPNOZA

Zaréwno w hipnozie jak i autohipnozie waznymi do opanowania technikami sg
wprowadzanie w stan relaksu i techniki sugestii. Szczegdlnie przydaje sie tu metoda
afirmacji. Dzieki niej mozemy stworzy¢ idealne sugestie - programy dla umystu - jak
najbardziej dopasowane do naszych potrzeb.

W tej lekcji poznasz podstawy wiedzy co do hipnozy. Dowiesz sie takze, jak
mozna przeprowadzi¢ autohipnoze.

TRENING TWORCZEJ WYOBRAZNI DLA SUKCESU

W tej lekcji zapoznasz sie z podstawami technik wizualizacyjnych. Dowiesz sie:
* czym jest wizualizacja,
* jak wyobraZznia wptywa na organizm,

* jak mozna nauczy¢ sie wizualizowac,



* jakie sg zasady skutecznej wizualizacji.
Ponadto poznasz i wykonasz:

* (Cwiczenia rozwijajace wyobraZnie,
* trening tworczej wyobrazni,

* rozne Cwiczenia wizualizacyjne,

trening wizualizacyjny dla zaawansowanych.

METODA SILVY DLA SUKCESU

W tej lekcji zapoznasz sie z metoda Silvy. Jest to rodzaj wizualizacji w stanie
relaksu. W tym sposobie osiggania roznych celow wystepuje tez autosugestia.

METODA PSYCHOTRONICZNA DLA REALIZACJI CELOW

W tej lekcji zapoznasz sie z wykorzystaniem metody psychotronicznej oraz
Huny dla zdrowia.

HUNA DLA REALIZACJI CELOW

Huna to starozytna nauka, w ktorej istotna jest teoria trzech jazni.
W tej lekcji poznasz podstawy wiedzy o Hunie, w tym miedzy innymi:

* pojecie Huny,

* umiejetnosci potrzebne w Hunie,

 zasade dzialania Huny,

* teorie many,

* istote kontaktu z podswiadomosScig w Hunie,
* 0golne wskazowki co do "modlitwy" Huny,

« przyklad modlitwy Huny.

ASERTYWNOSC - PODSTAWY

Witaj na kursie asertywnosci! Tu poznasz metody i techniki zwigzane z
asertywnoscia i wprowadzaniem jej w zycie. W tym kursie dowiesz sie takze, jak
polepszac swoja samoocene, akceptacje i pewnosc siebie. Sa to cechy niezbedne do



trwalego wprowadzania asertywnos$ci w zycie oraz polepszania jakoSci swojego zycia
i rozwijania osobowosci.

W tej lekcji dowiesz sie:

* czym jest asertywnosc,

* jakie byly okolicznos$ci powstania nauki o asertywnosci,

* jakie sg korzysci zwigzane z zachowaniem postaw asertywnych,
* co przydaje sie w rozwijaniu asertywnosci,

* jakie sg Twoje prawa,

* Czy jestes asertywny.

POSTAWY NIEASERTYWNE

W tej lekcji zapoznasz sie z postawami nieasertywnymi:
* bierng (ulegly),

* agresywna,
* manipulacyjng (uleglo-agresywna).

Dzieki temu nauczysz sie je rozpoznawac w sobie i innych i zrozumiesz ich
przyczyny. Kiedy zas uSwiadomisz sobie, co jest powodem tego typu komunikacji u
innych, tatwiej Ci bedzie zdecydowac, jakiego rodzaju strategie komunikacyjna
wybrac¢ do danego przypadku. Kiedy zas zrozumiesz, dlaczego sam zachowujesz sie
nieasertywnie, tatwiej bedzie Ci wyeliminowac przyczyny. Eliminacja przyczyn
zachowan nieasertywnych zas wspomaga budowanie postawy asertywnej.

TECHNIKI ASERTYWNOSCI

Znajomosc technik asertywnosci nie jest jedynym czynnikiem, ktory pomaga
zachowywac sie asertywnie, niemniej utatwia asertywne postepowanie.

W tej lekcji poznasz techniki:

* asertywnego wypowiadania opinii,

* asertywnego przyjmowania pochwat i komplementow,
* asertywnej odmowy,

* asertywnego reagowania na krytyke,

* asertywnego monologu wewnetrznego,



rozne techniki specjalne i metody zwigzane z asertywnym rozwigzywaniem
problemow.

EFEKTYWNA KOMUNIKACJA

Komunikacja jest niezbedna w zyciu spotecznym. Dzieki niej tworzymy

cywilizacje. Od jakosci komunikacji zalezy miedzy innymi szansa osiggniecia

wybranego celu. Niezrozumienie bowiem utrudnia realizacje go.

Wazne, by sposob komunikowania sie byt efektywny i asertywny.

W tej lekcji zapoznasz sie z tematyka zwigzang z procesem komunikacji:

czym jest komunikacja,

jakie sa jej etapy,

jakie jest znaczenie dystansu fizycznego w procesie komunikacji,
co sprzyja efektywnosci komunikowania sie,

jakie moga by¢ zaklocenia komunikacyjne i jak im przeciwdzialac,
jak stuchac¢ efektywnie,

bledy w stuchaniu empatycznym i ich likwidowanie,

mowa ciala.

KONFLIKT I SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NIM

Zauwaz, 7ze zachowujesz sie asertywnie lub nieasertywnie z okazji pojawienia sie
konfliktu.

Konflikt jest naturalnym elementem zycia spolecznego. Nie da si¢ uniknac

konfliktow, gdyz zZyjemy wsrod innych ludzi. Kazdy jest inny, co moze rodzi¢

antagonizmy. Sztuka jest odpowiednio konflikty rozwigzywac.

W tej lekcji dowiesz sie:

z jakich faz zwykle sktada sie konflikt,

jakie towarzyszg mu zjawiska,

z jakimi sferami zycia zwykle wigza sie konflikty.

jak reagujq na konflikt ludzie w zaleznosci od rodzaju osobowosci,
co zrobic, aby ulatwic¢ sobie pozytywne rozwigzanie konfliktu,
jakie s style radzenia sobie z konfliktami,

jakie sq rodzaje ingerencji zewnetrznej.



INNE TECHNIKI PRZYDATNE W OSIAGANIU CELOW

W tej lekcji zapoznasz sie z podstawami konwencjonalnych technik realizacji
celow. Dzieki nim wspomozesz realizacje swoich celow. Warto robi¢ to w sposdb
umiejetny biorac pod uwage najwazniejsze aspekty dziatania.

Tu zapoznasz sie z:

* metodami organizacji czasu,
* ustalaniem celéw zyciowych - krotkoterminowych, Srednioterminowych i

dlugoterminowych,
* ustalaniem priorytetow,

* tworzeniem planu dzialania,

 pracg nad automotywacja.

PODSTAWY AUTOPSYCHOTERAPII

Emocje, mysli, przekonania i wyobrazenia maja wptyw na fizjologie ciata. Aby by¢
zdrowym nalezy uwalniac sie od negatywnych i budowac w sobie pozytywne. W tej
lekcji poznasz podstawy prostej domowej autopsychoterapii.

O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NA NIEJ

Platforma edukacyjna firmy Astro Salus Education Ltd stworzona przez Marte
Pyrchata-Zarzycka jest intuicyjna w obstudze — wyglada, jak zwykla strona
internetowa, a aktywnosci kursow, jak linki. Wchodzi sie w nie poprzez ich
klikniecie.

Platforma znajduje sie pod adresem www.astrosalus.pl/kursy-online

Sprawdz, jakie kursy sie na niej znajduja. Jest ich wiele i ich liczba stale rosnie! Na
pewno znajdziesz co$ dla siebie.

Kursy sa w roznych opcjach cenowych. Stac i Ciebie!

Sa tu tez kursy darmowe. Aby z nich skorzystac, zarejestruj sie na platformie i
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem mozesz sie juz logowac i korzystac z
kursow.

Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy.


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

JAK WYGLADAIJA KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ
W kursach Astro Salus znajdziesz aktywnosci takie, jak:

- aktywnosci obowigzkowe:

* lekcje,
* zadania,
* (uizy,

e gry sprawdzajace wiedze,

- aktywnosci dodatkowe — jeszcze bardziej poszerzajace wiedze:
* stowniki,
* blogi,
 pliki pdf,
* prezentacje,
e ciekawe linki,
 filmiki,
e glosowania
* iinne aktywnosci.
Dzieki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pelniejsza.
Zapraszamy.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, madrze do rozwoju

kursy(@astrosalus.pl

STRONY INTERNETOWE

www.astrosalus.pl

www.astrosalus.com
http://kosmetyka-fithess.pl

www.magia-zycia.com.pl

www.sukces-biznes.pl
www.edukacja-domowa.pl

BLOGI
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http://kosmetyka-fitness.pl/ona/

http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/
http://sukces-biznes.pl/sukces/
www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci
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