
“Ali ste vedeli, da večina ljudi
zaradi nepravilnega uravnavanja
čustev do 27. leta razvije in
kasneje izkorišča le do 30 %
svojega  energetskega
potenciala?” 

Kako pa je s tem potencialom pri vaših sodelavcih? 

Prijavite se na izkustveno delavnico:

Delavnica temelji na principih telesno usmerjene psihoterapije

DEKODIRAJ SVOJ ODZIV NA STRES 
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Preizkusili  vaje, ki pomagajo sprostiti  stres ter povečati pretočnost energije.

Kaj boste izkusili na delavnici
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 5  O B R A M B N I H
S T R A T E G I J
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 P R I Z E M L J I T E V

 C O R E
E N E R G E T I C S

V A J E

Spoznali boste 5 obrambnIh strategij ,  ki j ih oblikuje telo.
Odkril i ,  boste kako VAŠE telo reagira na stres in katere obrambne mehanizme je razvilo
ter se naučili ,  kako jih lahko spremenite.

Preko vaj boste raziskovali ,  kako vzpostaviti  stik s telesom za večjo stabilnost in
prisotnost v vsakdanjem delu

“ TEORIJA IN PRAKSA “



Kako telo razvija 
obrambne mehanizme 

in zakaj
 je to pomembno za razumevanje 

našega odziva 
na stres 

Prvi korak za spremembo teh vzorcev je najprej razumevanje in ozaveščanje
povezave med umom in telesom. Naslednji korak pa je vzpostavitev povezave
s telesom, kjer se pogosto shranjuje energija.  V telesno usmerjeni
psihoterapiji  delamo tako s psihičnim kot telesnim delom ter tako lahko
dosežemo večjo pretočnost, kar omogoča, da čutimo več in sprostimo stres.

Vsaka čustvena izkušnja, ki smo jo doživeli ,  se je zgodila tudi v telesu. Telo si
zapomni naše bolečine in čustvene rane in tako zgradi obrambne (telesne)
sisteme, ki nas ščitijo pred ponovnim doživljanjem bolečine. 
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 T E L O  I M A
S P O M I N

V procesu nadzora neugodnih čustev telo oblikuje t. i .  »mišični oklep« in lahko
postane togo in zakrčeno, kar vodi do čustvene otopelosti .  To pa zmanjšuje
našo kapaciteto za ustvarjalnost,  kreativnost, povečuje dovzetnost za stres in
bolezni ter ustvarja občutek utrujenosti.  
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T E L O  O B L I K U J E
“ O K L E P ”  I N

P O S T A N E  T O G O
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O D P R A V L J A N J E

S T R E S A  I Z
T E L E S A  I N  U M A

“ OBVLADAJMO STRES
CELOSTNO“



Kdo bo z vami

 
K A J  S O  P R I N I C I P I  T E L E S N O -
U S M E R J E N G A  P R I S T O P A ?

P R E D N O S T I  P R I S T O P A  
Z A  P O S L O V N O  O K O L J E

Večja  odpornost  na  s t res :  Nauč i l i  se  boste  prepoznavat i  in
obv ladovat i  te lesne  odz ive  na  s t res ,  kar  zmanjšu je  vp l iv
st resn ih  s i tuac i j  na  de lovno  uč inkov i tost .
I zbo l j šan  fokus :  Va je  bodo pomagale  osvobodi t i  b lok i rano
čustveno  energ i jo ,  kar  povečuje  osredotočenost  in
kreat ivnost .
Več ja  uč inkov i tost :  Več ja  te lesna  zavest  pomaga
zapos len im prepoznat i  omej i tve  in  v i re  moči ,  kar  vodi  do
bol j še  de lovne  uč inkov i tost i  in  zdrav ih  od loč i tev .
Več ja  vzdrž l j i vost  in  odpornost :  Sprost i tev  te lesn ih
napetost i  i zbo l j ša  sp lošno  zdrav je  in  zmanjša  tveganje  za
izgore lost .

 

Te lesna  ps ihoterap i ja  je  posebna  ve ja  ps ihoterap i je  z  do lgo
zgodov ino  in  obsežnim naborom znanj  ter  vešč in .  Pr iznana
je  tud i  znotra j  Evropske  zveze  za  ps ihoterap i jo  EAP
(European Assoc iat ion  for  Psychotherapy)  kot  eden i zmed
mnogih  ps ihoterapevtsk ih  pr i s topov ,  k i  temel j i jo  na  dobro
uve l jav l jen i  teor i j i ,  metodologi j i  in  raz iskavah .

Več o telesno-usmerjenem pristopu

Naša  cert i f ic i rana  ps ihoterapevtka  te lesne  ps ihoterap i je
vas  bo  varno  in  uč inkov i to  vodi la  skoz i  odkr ivanje  lastn ih
odz ivov  na  s t res  ter  vam podala  tud i  teoret ično  podlago  za
razumevanje  povezave  med te lesom in  umom.

K D O  B O  Z  V A M I ?

Več o telesno usmerjenem pristopu



KONTAKTIRAJTE
NAS ZA PONUDBO

Delavnica se lahko izvaja na sedežu vašega podjetja ali po želji na drugi lokaciji.

Cena je odvisna od  časa trajanja delavnice in velikosti skupine.

Kontaktirajte nas na: zeljka.modrej@serenus.si ali po telefonu:
031 506 760


