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WRZUC NA LUZ!

W obecnych czasach zyjemy w cigglym pedzie i pospiechu. Zadanie goni zadanie, a przy tym trudno o
bycie w kontakcie z samym soba. Podczas Festiwalu zapraszamy Ciebie do chwili zatrzymania, aby zadba¢
o siebie. Od wtorku do czwartku zapraszamy na poranne sesje do na godzine , gdzie
bedziesz mogt/a praktykowaé z nami wybrane techniki oddechowe, uwaznosciowe, relaksacyjne, ktére
pomagaja ztapac¢ kontakt pomiedzy gtowa, a ciatem (cato$é potrwa okoto godziny). Akcja zainspirowana
jest dziataniami firmy Sane Cinema, ktéra prowadzi Louise Hojgaard Johansen (czeska producentka,
programistka festiwali, konsultantka filmowa).

> ODDYCHAM SWIADOMIE

Swiadomos$é oddechu jest jedna z podstaw wigkszosci metod medytacyjnych i
relaksacyjnych na catym swiecie. Dodatkowo, wptywajac i modyfikujac sposéb
oddychania mozemy poprawi¢ zdolnos¢ myslenia, wyrazania siebie i tego co
mamy na mysli, koncentracji uwagi oraz celowosci i skutecznosci dziatania.

TECHNIKA: Uwazny oddech, oddech przeponowy, trening kierowania uwaga

> BUDUJE POMOST MIEDZY GLOWA
A CIALEM

Proponowana praktyka polega na swiadomym kierowaniu uwagi na witasne ciato i doznania z
niego ptynace w danym momencie, bez oceniania, z tagodng ciekawoscig, aby uczy¢ sie je
rozpoznawac i adekwatnie na nie reagowac.

TECHNIKA: Skanowanie ciata, uwaznosc¢.

/> REGULUJE SWOJE EMOCJE

Regulacja emocji obejmuje rézne strategie - adaptacyjne i problematyczne.
Forma regulacji, ktérg proponujemy jest najpierw wyciszenie napiecia
fizjologicznego, zadbanie o ciato, aby w kolejnym etapie, korzystajac z
ogolnego rozluznienia, zadbac o aspekt emocjonalny.

TECHNIKA: Trening relaksacji autogennej Shultza, wizualizacja.
Praktykuj i podaruj sobie chwile dla siebie!

Po wiecej propozycji ¢wiczen z zakresu psychologii wykonania siegnij do naszej
ksigzki “Psychologia osiaggnie¢ dla twércow filmowych”



https://www.facebook.com/psychologiadlafilmu

CZYM ZAJMUJE SIE
CENTRUM PSYCHOLOGII WYKONANIA?

Centrum Psychologii Wykonania wspiera i edukuje wykonawcéw oraz psychologow
chcacych rozwijaé sie w tej dziedzinie.

Centrum przekazuje i upowszechnia specjalistyczng wiedze o tym, jak dziata¢
skutecznie w zawodzie, przy zachowaniu jakosci wykonania i dobrostanu jednostki w
diugoterminowej perspektywie. Dostarczamy wykonawcom wiedze i narzedzia
pomocne w osigganiu swoich celéw zawodowych, a psychologom wiedze i
narzedzia do skutecznej pracy z wykonawcami.

NAD CZYM MOZNA PRACOWAC?

Filmowcy, podobnie jak sportowcy, muzycy czy biznesmeni, moga dba¢ o siebie i
swoje wykonanie w zawodzie. Potrzebujg do tego szeregu umiejetnosci mentalnych
takich jak: koncentracja uwagi, radzenie sobie z presja, regulacja emocjonalna,
zarzadzanie zasobami energetycznymi. Pomocna w nabywaniu i rozwijaniu tych
umiejetnosci jest psychologia wykonania, ktéra obejmuje m. in. techniki i narzedzia
do:

—> nauki umiejetnosci zarzadzania obcigzeniem poznawczym,

—> budowania nawykéw majacych na celu dbanie o zdrowie psychiczne i fizyczne
—> wzmachiania odpornosci psychicznej

— budowania samos$wiadomosci

—> ksztattowania dobrych relacji

—> wybierania i realizowania priorytetow

—> regulacji emociji

—> zarzadzania relacjg zycie osobiste-zycie zawodowe,
—> budowania dobrostanu

CO OFERUJEMY?

— indywidualne konsultacje z twérca filmowym

—> wsparcie psychologiczne dla tworcow filmowych podczas realizacji dzieta filmowego
—> panele dyskusyjne dotyczace aspektéw psychologicznych

— dedykowane warsztaty oraz szkolenia

—> prowadzenie fakultetow z zakresu psychologii wykonania na uczelniach

- kursy online, ktérych premiera nastapi jesienig 2023 r.

Zostancie z nami i obserwujecie nas na mediach spotecznosciowych!

0facebook.com/cenfrumWykonania instagram.com/centrumwykonania
0 facebook.com/psychologiadlafiimu
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