Chcete sa dostat do pohody? Zazivate ¢asto pocity napitia, nervozity, stresu?
Checeli by ste sami sebe dopriat viac pokoja a uvol’nenia? Prave pre Vas:

Obcianske zdruzenie Ars vivendi v spolupraci s pracovnikmi Denného psychiatrického a
psychoterapeutického stacionara v Trencine otvara

kurz relaxacie
pre verejnost

Otvarame: 7.4.2011 (Stvrtok) o 16:00

Kurz prebehne formou 4 stretnuti, kazdé v trvani hodiny. Obsahom bude:

- nécvik relaxacie formou autogénneho tréningu s vedenim (podla Schultza)
- oboznamenie s teoretickym pozadim fenoménu stresu a moznosti jeho odbturania

Autogénny tréning — mnohokrat odskusana a preverena metoda:

- vyrazne napoméha navodif stav pokoja, uvol'nenia, pohody

- umoziuje zazit pocit intenzivnej, hlbokej relaxacie

- pomaha znizovat subjektive preZivany stres a napétie

- oslabuje a odstranuje telesné tazkosti, spojené so stresom (bolesti hlavy, studené koncatiny, navaly tepla,
pocit zovretého Zaladka a traviace tazkosti a pod.)

- podsobi ako uzito¢ny psychohygienicky faktor

- mozZe redukovat spankové problémy, najma vo faze zaspavania

- pri dlhodobejsom pouzivani méze redukovat rézne psychosomatické tazkosti (napr. migrénu)

- podporuje sebaobjavovanie, rozvoj osobnosti

Odborny garant kurzu: prim. MUDr. Jozef Hasto, PhD.
Kurz vedd: PhDr. Ingrid Cervetianova, Mgr. Juraj Susko
Maximalny pocet acastnikov: 20

Poplatok za kurz: 20€

Miesto a ¢as: Psychosocilne centrum, Palackého ulica 21, Trenéin
Kurz budeme viest od 7.4 kazdy Stvrtok o 16:00, 4 stretnutia v trvani 60 min.

Kontaktujte nas: 032/7430051, e-mail: dennystacionar@zoznam.sk



