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Dobre zycie w zabieganym Swiecie - czyli
jak dba¢ o swoja energie osobista

.Pytaj, co sprawia, ze czujesz, ze zyjesz. | réb to. Swiat

potrzebuje ludzi, ktorzy czuja, ze zyja”- Howard Thurman

W dzisiejszym swiecie jestesmy nieustannie zalewani strumieniem informacji, mnogoscia réznych
ofert i zadan do wykonania. Pedzisz na spotkanie w pos$piechu? Przegryzasz kanapke w biegu?

Po catym dniu padasz na twarz ze zmeczenia? Jesli szukasz wytchnienia, a jednoczesnie nie chcesz
rezygnowac ze swoich aktywnosci - zapraszam wtasnie Ciebie. Celem warsztatu jest zapoznanie
uczestnikow/czek z podstawowymi technikami uwaznosci i relaksacji, zidentyfikowanie przez nich
tych dziatan, ktére sprawiajg im rados$¢, dodaja energii, a takze zbudowanie uwaznosci na ich potrzeby
i zycie w zgodzie z nimi.

Dla kogo?

o dla tych, ktorzy pedza i nie zawsze potrafig znalez¢ czas na odpoczynek
e dla aktywnych, ktorzy chca realizowad swoje pasje i nie traci¢ niczego z zycia

e dla tych, ktérzy chca zy¢ w zgodzie ze swoimi potrzebami i akceptowac potrzeby innych

Korzysci dla uczestnikéw i uczestniczek

1. poznasz podstawowe techniki uwaznosci i relaksacji

2. dowiesz sie, co dzieje sie z organizmem w stresie i jak postawa ciata wptywa na Twoje
funkcjonowanie

3. zidentyfikujesz, w jakich obszarach Twojej aktywnosci zyskujesz energie, a gdzie j3a tracisz
i jak mozesz sie zregenerowac

4. poznasz elementy techniki planowania i uktadania zadan na co dzien (metoda GTD, podejscie

do zarzadzania sobg i swojg energig wedtug S. Coveya)

Trenerki:

ANNA RUTZ - na co dzien Petnomocniczka Rektora ds. 0sob z niepetnosprawnosciami Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza

w Poznaniu, po pracy Prezeska Fundacji Elektrownia Inspiracji, ktdrej misjg jest dawanie ludziom energii do dziatania

i obalanie wszelkich stereotyp6w; po godzinach, trenerka, edukatorka antydyskryminacyjna i ttumaczka jezyka niemieckiego.
Prywatnie fascynuje sie nurkowaniem, medytacja, podr6zami. Po majowym retreacie z elementami komunikacji bez przemocy
(NVC) zrozumiata, ze uwaznosc na siebie i innych to wspaniate metody taczenia réznych rél i zycia w zgodzie ze swoimi

potrzebami.
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