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PLAN OGOLNY KURSU

1. Techniki uwalniania sie od stresu. Rozne formy relaksacji.

2. Medytacja. Teoria i praktyka.

3. Autosugestia, afirmacje i autohipnoza dla zdrowia.

4. Jak korzystac z wyobrazni, aby przywracac¢/zachowywac zdrowie.

5. Metoda psychotroniczna dla zdrowia.

6. Huna dla zdrowia.

7. Uwalniajace od stresu ¢wiczenia zdrowotne.

8. Arteterapia. Plastykoterapia, biblioterapia, choreoterapia i dramatoterapia.
9. Muzykoterapia.

10. Podstawy autopsychoterapii

PLAN SZCZEGOLOWY KURSU

TECHNIKI UWALNIANIA SIE OD STRESU

W tej lekcji zapoznasz sie z r6znego rodzaju metodami, ktore pomagajg zniwelowac
stres - gldowng przyczyne chordéb.
Tematy:

* Proste sposoby na relaks.

* Biofeedback.

e FEutonia.


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

e Muzykoterapia.
* Progresywne rozluznianie miesni (terapia Jacobsona).

* Trening autogenny Schulza.

WPLYW MEDYTACJI NA ORGANIZM. MEDYTACJA - TEORIA1
PRAKTYKA

W tej lekcji dowiesz sie:
e czym jest medytacja,
* jakie sg korzysci regularnego medytowania,

* jakie sg metody wprowadzania sie w stan medytacji.

AUTOSUGESTIA, AFIRMACJE 1 AUTOHIPNOZA

W tej lekcji zapoznasz sie z zastosowaniem autosugestii, afirmacji i autohipnozy dla
zdrowia.

WYOBRAZNIA DLA ZDROWIA

W tej lekcji zapoznasz sie z technikami wizualizacyjnymi dla zdrowia. Dowiesz sie:
* jak wyobraznia wptywa na organizm,
* jak mozna nauczyc sie wizualizowac,
* jakie sg zasady skutecznej wizualizacji,
* jakie sg przyklady wizualizacji dla zdrowia,

* jak mozna wykorzysta¢ metode Silvy dla wspomozenia organizmu.

METODA PSYCHOTRONICZNA DLA ZDROWIA

W tej lekcji zapoznasz sie z wykorzystaniem metody psychotronicznej dla zdrowia.
Tematy:

* Trzy jaznie.

* UmiejetnoSci niezbedne do skutecznego stosowania.

* Metoda psychotroniczna - przyktad ogdlny.

« Leczenie metafizyczne w réznych przypadkach.



HUNA DLA ZDROWIA

W tej lekcji zapoznasz sie z zastosowaniem Huny w uzdrawianiu. Huna to starozytna
nauka z okolicy Hawajow, ktorej podejscie do psychologii cztowieka jest podobne do
wspotczesnych przekonan psychologow.
Tematy:

* (o to jest Huna.

Zasada dziatania Huny.

Podstawowe zasady uzdrawiania w Hunie.

Co to jest mana.

Przyktad modlitwy Huny.
UWALNIAJACE OD STRESU CWICZENIA FIZYCZNE

Nie kazdy potrafi tatwo sie zrelaksowac przy ¢wiczeniach mentalnych. Powodem
tego moga by¢ napiecia mieSniowe. Mozna je niwelowac za pomoca progresywnego
rozluzniania miesni lub specjalnych ¢wiczen fizycznych. Wiele z nich nie tylko
relaksuje i pozytywnie wptywa na kondycje, ale i ma szereg wiasciwosci
zdrowotnych.
W tej lekcji dowiesz sie, jakie cwiczenia fizyczne wptywaja na niwelacje stresu.
Miedzy innymi poznasz podstawy:

* rozgrzewki,

* relaksujgcej gimnastyki,

* strechingu,

* jogi,

* tai chi,

 chi gongu.

Ponadto dowiesz sie, jak na organizm wplywa gi gong i tai chi.
ARTETERAPIA DLA ZDROWIA

Arteterapia to inaczej leczenie sztukg. Zaliczana jest do metod stosowanych we
wspoltczesnej psychoterapii, na przestrzeni wiekow okazato sie jednak, ze ma ona
réwniez zbawienny wptyw na organizm.
Do metod, ktore majg zastosowanie w arteterapii naleza:

* dramatoterapia (terapia poprzez teatr),



choreoterapia (terapia ruchem),

biblioterapia (leczenie za pomoca ksigzek),

plastykoterapia (wspomaganie za pomoca malarstwa i rzezbiarstwa).

Kazda z tych form zajmiemy sie w kolejnych lekcjach. Tu zostang oméwione
choreoterapia, dramatoterapia, biblioterapia (terapia ksigzkq) i plastykoterapia.
Muzykoterapia zostanie omowiona w osobnej lekcji.

MUZYKOTERAPIA DLA ZDROWIA

W tej lekcji zapoznasz sie z:

historia,

badaniami,

wskazaniami,

skutkami,

kazuistyka

muzykoterapii.

Dowiesz sie takze, jakie moga by¢ efekty leczenia sSpiewem, poznasz wpltyw
muzyki na fizjologie oraz utwory przydatne w muzykoterapii.

PODSTAWY AUTOPSYCHOTERAPII W WARUNKACH DOMOWYCH

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.

Tematy:

Wplyw psychoterapii na zdrowie.

Wizualizacje - budowanie pozytywnej osobowosci.
Afirmacje. Programowanie umystu.

Mitos¢ i wdziecznosc.

Smiechoterapia.

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 kurséw, 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.

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

- aktywnosci obowiazkowe:

* lekcje,
e zadania,
* Quizy,

e gry sprawdzajgce wiedze,

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

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

kursy@astrosalus.pl
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