MYZ |

“#7'UZDROW SWOJE EMOCJE!
(Plan kursu)
Platforma edukacyjna

Ucz sie bez wychodzenia z domu!
www.astrosalus.pl/kursy-online

Marta Pyrchata-Zarzycka
kursy@astrosalus.pl

ASTRO SALUS EDUCATION LTD

PROGRAM KURSU INTERNETOWEGO JAK UZDROWIC
SWOJE EMOCJE

PLAN OGOLNY KURSU

. Wplyw emocji na zdrowie

. Jak dziala stres

. Jak uwalniac sie od stresu

. Medytacja dla uzdrawiania emocji

. Kierowanie emocjami za pomocg afirmacji

. Programowanie umystu w uzdrawianiu uczuc cz 1

. Programowanie umystu w uzdrawianiu uczuc cz 2

. Usuwanie szkodliwych nawykow za pomocg programowania umystu
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. Uzdrawianie zwigzku ze sobg za pomocg programowania umystu

10. Wyobraznia w autopsychoterapii

11. Uzdrawianie uczu¢ za pomocg wizualizacji

12. Usuwanie negatywnych nawykow za pomocq wizualizacji

13. Metoda psychotroniczna i jej zastosowanie w problemach emocjonalnych
14. Terapia sztuka

15. Muzykoterapia

16. Podstawy autopsychoterapii


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

PLAN SZCZEGOLOWY KURSU

WPLYW EMOCJI NA ZDROWIE

W tej lekcji zapoznasz sie z podstawami wplywu emocji na zdrowie. Dowiesz sie
na przyklad, jak na organizm wptywa smutek, strach i bol. Poznasz psychofizjologie
emocji. Dzieki temu jeszcze lepiej uSwiadomisz sobie, dlaczego tak wazne jest, aby
uzdrawiac emocje.

JAK DZIALA STRES
Stres powoduje negatywne emocje, a negatywne emocje wywotujg stres.

W tej lekcji zapoznasz sie z wplywem stresu na zdrowie. Dzieki tej wiedzy
bedziesz bardziej Swiadomy tego wplywu i mozesz mie¢ wiecej motywacji do
przeciwdzialania stresowi.

JAK UWALNIAC SIE OD STRESU
Wiesz juz, jak negatywnie stres wptywa na organizm. W tej lekcji poznasz proste
sposoby relaksu idealne w warunkach domowych.

MEDYTACJA A UZDRAWIANIE EMOCJI

W tej lekcji dowiesz sie:

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

* jakie sag metody wprowadzania sie w stan medytacji.

AFIRMACJE W UZDRAWIANIU UCZUC

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 zespoly (dekrety). Poznasz takze
czynniki skutecznosci afirmacji. Dzieki temu uzyskasz umiejetnosci w zakresie
programowania swojego umystu, bedziesz mogt tatwiej wptywac na swoje emocje -
uwalniac sie od negatywnych i rozwija¢ pozytywne - oraz ksztalttowac swoja
osobowosc.



PROGRAMOWANIE UMYSEU W UZDRAWIANIU UCZUC CZ. 1

Odpowiednio przeprowadzane programowanie umystu metodq afirmacji jest
niezwykle skuteczne takze w przypadku uzdrawiania emocji. Moze pomagac usuwac
nawet glebokie problemy emocjonalne, w tym powazne nerwice i depresje.

W tej lekcji zapoznasz sie z metodyka tworzenia dekretow afirmacyjnych
zwigzanych z roznymi emocjami oraz z konkretnymi przykladami zastosowania.

PROGRAMOWANIE UMYSEU W UZDRAWIANIU UCZUC CZ.2

W tej lekcji zapoznasz sie z kolejnymi problemami emocjonalnymi oraz ich
rozwigzaniem dzieki programowaniu umystu.

Negatywne nawyki, natrectwa i natogi skutecznie blokuja rozwdj i osiagniecie
szczescia. Jesli dreczy Cie ktorys z tych problemow, bardzo wazne jest dla Ciebie
usuniecie negatywnych programow z tym zwigzanych.

W tej lekcji zapoznasz sie z przykladami wykorzystania programowania umyshu
do wspomagania siebie w uwalnianiu sie od szkodliwych nawykow.

PROGRAMOWANIE UMYSLEU W UZDRAWIANIU ZWIAZKU ZE SOBA

Aby cieszy¢ sie harmonijnym rozwojem osobistym, nalezy uzdrowic zwiazek ze
soba. Do osiagniecia szczeScia przydaje sie tez poprawa zwigzkéw z innymi.

W tej lekcji zapoznasz sie z tematem uzdrawiania zwiazku ze soba oraz z
aspektem przebaczania innym.

Tematyka uzdrawiania zwiazku ze soba:

* przebaczanie sobie,
* milosc¢ do siebie,
* szacunek do siebie,

* spelnianie sowich marzen.

Elementy uzdrawiania zwiazkow z innymi:

* przebaczanie.



UZDRAWIAJACE WIZUALIZACJE

W tej lekcji zapoznasz sie z technikami wizualizacyjnymi dla zdrowia. Dowiesz
sie:

jak wyobraznia wplywa na organizm,

* jak mozna nauczyc¢ sie wizualizowac,

* jakie sg zasady skutecznej wizualizacji,

* jakie sg przyklady wizualizacji dla zdrowia,

* jak mozna wykorzysta¢ metode Silvy do osiggania celow.

UZDRAWIANIE UCZUC ZA POMOCA WIZUALIZACJI

Wizualizacje ze wzgledu na swoja site oddzialywania na PodSwiadomos¢ moga by¢
niezwykle skuteczne takze w przypadku uzdrawiania emocji. Moze pomagac usuwac
nawet glebokie problemy emocjonalne, w tym powazne nerwice i depresje. Wiadomo
na przyktad, ze Freud nigdy nikogo nie wyleczyt za pomoca psychoanalizy. Jednak
udato mu sie komus usung¢ dwa przewlekte problemy (w tym jgkanie sie) w
przypadku zastosowania wizualizacji - i to juz po jednym zaledwie razie!

W tej lekcji zapoznasz sie z przykladami wizualizacji w zastosowaniu w
uzdrawianiu emocji .

UWALNIANIE SIE OD NEGATYWNYCH NAWYKOW ZA POMOCA
WIZUALIZACJI

Negatywne nawyki, natrectwa i natogi skutecznie blokujg rozwoj i osiggniecie
szczescia. Jesli dreczy Cie ktorys z tych problemow, bardzo wazne jest dla Ciebie
usuniecie negatywnych programow z tym zwigzanych.

W tej lekcji zapoznasz sie z przykladami wykorzystania programowania umyshu
do wspomagania siebie w uwalnianiu sie od szkodliwych nawykow.

METODA PSYCHOTRONICZNAT JEJ STOSOWANIE W PROBLEMACH
EMOCJONALNYCH

Metode psychotroniczng rowniez mozna wykorzystywac do réznych celow (np. do
realizacji planow, ksztalttowania charakteru, uwalniania sie od negatywnych cech i
emocji, wspomagania zdrowia).



W tej metodzie przydaje sie tez umiejetnoS¢ wizualizowania, ukladania afirmacji i
kierowania emocjami. Jest to mato znana, a bardzo cenna, bo bardzo przydatna
technika. Jej poswiecimy te lekcje.

Dowiesz sie tu:

* jak powstata metoda psychotroniczna,

* jakie sg czynniki skutecznosci tej metody,

* co zmniejsza efektywnosc¢ - czego nalezy unika¢ w metodzie psychotronicznej,
* do czego mozna jej uzyc,

* jakie sg zasady dziatania metody,

* jak wyglada metoda psychotroniczna ogolnie,

* jakie sg przyklady ksztalttowania afirmacji w metodzie.

ARTETERAPIAIJEJ LECZNICZE DZIALANIE NA PSYCHIKE

Arteterapia to inaczej leczenie sztuka. Zaliczana jest do metod stosowanych we
wspoltczesnej psychoterapii, na przestrzeni wiekow okazato sie jednak, ze ma ona
rowniez zbawienny wptyw na organizm.

Do metod, ktore maja zastosowanie w arteterapii naleza:

* Muzykoterapia,

e Dramatoterapia (terapia poprzez teatr),

Choreoterapia (terapia ruchem),

Biblioterapia (leczenie za pomocg ksigzek),

Plastykoterapia (wspomaganie za pomocq malarstwa i rzezbiarstwa).

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

MUZYKOTERAPIA
W tej lekcji zapoznasz sie z:

* historia,
* badaniami,

* wskazaniami,

skutkami,



* kazuistyka

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

ROZNE PROSTE METODY 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.

Sa tu tez kursy darmowe. Aby z nich skorzysta¢, 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:

e lekcje,
e zadania,
* quizy,

e gry sprawdzajace wiedze,

- aktywnosci dodatkowe — jeszcze bardziej poszerzajace wiedze:
* stowniki,
* blogi,
 pliki pdf,
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* prezentacje,

* ciekawe linki,
 filmiki,

e glosowania

* iinne aktywnosci.

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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