TRE® (Tension & Trauma Releasing Exercises)
w Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej nr 2 w Bydgoszczy

Dzisiejszy Swiat opiera sie na funkcjonowaniu w warunkach ciggtego stresu i napiecia. Kto z nas nie odczuwa jego efektéw w postaci bélu miesni, kregostupa, béléw gtowy, problemdéw z oddychaniem itp. Kazdy ma
za sobg mniejsze badz wieksze traumy, ktére pamieta lub tez nie. Historia tych wszystkich sytuacji, napiec i streséw zapisana jest w naszym ciele. Dlatego na pewne sytuacje dzisiaj reagujemy okreslonymi
reakcjami emocjonalnymi, ale tez cielesnymi.

Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna zaprasza na sesje grupowe i indywidualne TRE® (Tension & Trauma Releasing Exercises).

CO TO JEST TRE®?

TRE jest opracowang przez dr David’ a Berceli’ ego metoda polegajaca na uruchomieniu w ciele wibracji neurogenicznych umozliwiajacych uwolnienie sie od stresu, napiecia i traumy. Sposobem na
uruchomienie wibracji jest cigg ¢wiczen. Uruchomione podczas sesji drzenia, uwalniajg nagromadzone napiecia miesniowe oraz emocje. Dzieje sie to w indywidualnym dla kazdej osoby tempie, takim
ktdre jego ciato jest w stanie zintegrowac.

Gtéwnym celem w TRE® jest uzyskanie lub powrdt do naturalnej rownowagi oraz obnizenie lub uwolnienie napiecia.

DLA KOGO JEST TRE®?

Wszystkich, ktorzy borykaja sie ze skutkami stresu i napiecia (bdle miesni, kregostupa, gtowy) oraz ktérzy na co dzier doswiadczajg stresu.
Dla oséb, ktore przeszty mate i duze traumy.

Dla tych, ktérzy przezywajg trudne emocje i chcg sobie z nimi radzic.

Dla 0sdb z zaburzeniami snu.

Dla wszystkich, ktérzy pragng by¢ blizej siebie, swoich uczué, emocji i swojego ciata.

Dla sportowcow, poniewaz wibracje uwalniajg takze napiecia miesniowe powstate w wyniku treningdw, przecigzen itp.

JAKIE KORZYSCI PLYNA Z REGULARNEGO STOSOWANIA METODY?

/ . . . . . . . . . . . . .
siilsfesnigerczitanlaetavilinispokalt; Osoby chetne do udziatu w sesjach indywidualnych lub grupowych prosimy o kontakt
v’ zwiekszenie poziomu energii i odpornosci;

v obnizenie poziomu stresu; bezposrednio z osobg prowadzaca.

v' obnizenie skutkdw traumy;

v’ poprawa jakosci snu; . . . . g . . -
v poprawa relacji miedzyludzkich: Sylwia Lewandowska (pedagog, socjoterapeuta, provider w trakcie certyfikacji w metodzie TRE®)

v" autoregulacja i lepsze radzenie sobie z emocjami; tel. 885 904 876

v' redukcja bélow miesni i bélu plecéw; 1. .
v zwiekszenie elastycznosci ciata. email: trebydgoszcz@gmail.com

PODSTAWOWE PRZECIWWSKAZANIA DO STOSOWANIA TRE®: zaburzenia cisnienia krwi, zaburzenia pracy serca (arytmia, rozrusznik, operacje), stany po przebytych operacjach, cigza, hypo/
hiperglikemia, padaczka,, psychozy, gteboka depresja, schizofrenia.



