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1. Czas trwania szkolenia: 6-17 marca 2023r.
Godziny szkolenia: poniedziatki, srody i pigtki w godzinach 9.30-11.00
(12 godzin dydaktycznych).
3. Prowadzacy: Magdalena Kedzior.
4. Adresaci: nauczyciele szkét muzycznych.
5. Sposob organizacji szkolenia: szkolenie powadzone jest w formie warsztatéw online
na platformie Teams.
6. Zatozenia programowe:
a. Cele szkolenia:

® zapoznanie sie z mozliwosciami wykorzystania Swiadomosci i mysli do
radzenia sobie ze zbednymi napieciami, usztywnieniami i bélem,

e dbanie o swobode i przestrzen w ciele dla poprawy postawy, oddechu
i utrzymywania réwnowagi w réznych, rowniez ekstremalnych,
warunkach,

e wykorzystanie poprawiajgcej sie Swiadomosci siebie i swojego ciata do
lepszego uczenia sie, radzenia sobie ze stresem, tremg i frustracjami
wynikajgcymi z poziomu trudnosci przygotowywanych utwordéw.

b. Zagadnienia:

e dbanie o dobry stan catego organizmu nawet w sytuacji problemdéw
zwigzanych z konkretnymi partiami ciata, trudnosciami i
niedomaganiami,

e wykorzystanie Swiadomosci i mysli do niwelowania na biezgco
zbednych napiec¢ i nadmiernego wysitku wktadanego w wykonywana
czynnosé,

e poszukiwanie swobodnej, prawidtowej postawy w dowolnej sytuacji
i wobec kazdego zadania,

* minimalizowanie symptomow stresu i tremy w réznych
okolicznosciach,

e wykorzystanie czasu pomiedzy impulsem do dziatania a reakcjg do
uspokojenia nadmiernego zaangazowania i zbyt wczesnej gotowosci
do dziatania, na korzys¢ rozpoczynania dziatania w odpowiednim
czasie i w odpowiedni sposéb.
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7. Formy pracy:

e aspekty teoretyczne — wyktad online,

e (¢wiczenia budujace uwaznosc i podzielnosé uwagi,

e c¢wiczenia uwaznosci w ruchu i w dziataniu,

e dyskusje z uzyciem mikrofonéw i kamerek oraz na czacie.

8. Wymagania oraz informacje wazne dla uczestnikow:

* zajecia prowadzone sg przy statym uzyciu kamerek i czestym uzyciu
mikrofondw. Szczegdlnie wazna jest mozliwosé obserwowania przez
prowadzgcg sposobu reakcji i wykonywania ¢wiczen przez kazdego uczestnika,

* podczas zaje¢ wazna jest mozliwosé wykonana ¢wiczenia w pozycji lezgcej
(na przykrytej matg podtodze).

9. Warunki kwalifikacji oraz udziatu w szkoleniu:
e kolejnos¢ nadestanych zgtoszen oraz przyjety limit miejsc,
e dostep do Internetu.
10. Liczebnos¢ grupy: do 16 oséb.
11. Kategoria szkolenia: A.
12. Zaswiadczenie ukonczenia formy doskonalenia: uczestnicy otrzymajg zaswiadczenie.
13. Warunki ukoniczenia szkolenia: czynny udziat w zajeciach, wtagczona kamerka,
obecnos$é we wszystkich dniach szkolenia.
14. Informacje w sprawie organizacji szkolenia: rejestracja@cea-art.pl
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