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LEKCJA 1. Koncepcje stresu

W tej lekcji dowiesz sig:

® czym jest stres,

® czym jest stres psychologiczny,

@ jakic sa koncepcje stresu w ujeciu psychologicznym,
@ jakic sa fazy stresu psychicznego,

@ jakie sa rodzaje reakcji na stres,

@ jak wyglada skala Holmesa i Rahe’a.

LEKCJA 2. Wplyw stresu na zdrowie

W tej lekcji dowiesz sig, jak stres wplywa na organizm, w tym na kobiety w ciazy 1 na ich
dzieci. Ponadto poznasz psychologiczne skutki stresu, a takze dowiesz sig, jakie moga by¢
pozytywne nastgpstwa stresu.
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LEKCJA 3. Proste techniki relaksu

W tej lekcji poznasz proste sposoby relaksu idealne w warunkach domowych.

LEKCJA 4. Odstresowujace ¢wiczenia fizyczne

W tej lekcji dowiesz sig¢, jakie ¢wiczenia fizyczne wplywaja na niwelacje stresu.
Migdzy innymi poznasz podstawy:

® rozgrzewki,

@® rclaksujacej gimnastyki,
@ strechingu,

® jogi.

Ponadto dowiesz sig, jak na organizm wplywa qi gong 1 tai chi.

LEKCJA 5. Cwiczenia oddechowe, akupresura, mudry,
masaz

W tej lekcji poznasz podstawy:

® ¢wiczen oddechowych,
® rclaksujacej akupresury,
® mudr,

® masazu.
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LEKCJA 6. Biofeedback, eutonia, muzykoterapia, trening
autogenny, progresywne rozluznianie migsni

W tej lekcji zapoznasz si¢ z metodami takimi, jak:

@ biofeedback,

@ cutonia,

® muzykoterapia,

@ trening autogenny Schultza,

@® progresywne rozluznianie mig$ni (terapia Jacobsona).

LEKCJA 7. Medytacja

W tej lekcji zapoznasz sig z:

@® pojeciem medytacji,
@ cfektami regularnej praktyki medytacji,
@® rodzajami medytacji.

LEKCJA 8. Autosugestia, afirmacje i autohipnoza.

W tej lekcji zapoznasz si¢ z wykorzystaniem do relaksu:

@ autosugestii,
@ afirmacji,
@ autohipnozy.
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LEKCJA 9. Wyobraznia w stuzbie relaksu

Tu nauczysz si¢ krok po kroku wizualizowa¢, czyli uzywaé wyobrazni w sposob
ukierunkowany. Poznasz tez metody, w ktoérych wizualizacja moze by¢ wykorzystywana
do roznych celow, na przyklad do uwalniania si¢ od stresu.

LEKCJA 10. Dieta, aromaterapia i ziola na stres

W tej lekcji zapoznasz sig z takimi tematami, jak:

@ antystresowe odzywianie sig,
@ aromaterapia w stuzbie relaksu,
® uspokajajace ziofa.

LEKCJA 11. Asertywnos¢ i panowanie nad emocjami

Zwykle przyczyna stresu sa negatywne mysli 1 emocje. One tez intensyfikuja stres. Duze
znaczenie ma tez to, czy potrafimy zachowac¢ asertywnie, czy tez nie.

W tej lekcji dowiesz sig, jak uwalnia¢ si¢ od negatywnych emocji i budowa¢ w sobie
umiej¢tnos¢ dziatan asertywnych.
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LEKCJA 12. Organizacja wlasnego czasu

Brak odpowiedniej organizacji wlasnego czasu jest jedna z najczegstszych przyczyn stresu.
W tej lekcji nauczysz sig, jak organizowac swoj czas.

@® Organizacja czasu,

® Znajdowanie czasu,

@® Ustalanie priorytetow,

@® Eliminacja zbednych dziatan.

Zapraszam do kursu

W nim wiele aktywnosci dodatkowych, weryfikacja wiedzy, certyfikat, bezptatna pomoc
merytoryczna i techniczna, roczny dostep w catkowitej cenie.

Marta Pyrchata-Zarzycka
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