


Patrycja Krobska certyfikowana nauczycielka jogi,
pranajamy i mindfulness. tgczy doswiadczenie
Z obszaru wellness, uwaznosci | pracy
z ciatem z wieloletnig dziatalnoscig kreatywna.

Studiowata potoznictwo na Uniwersytecie
Medycznym w Poznaniu, a swojag droge rozwoju
pogtebiata poprzez kurs mindfulness MBSR
(redukcja stresu), kurs nauczycielki jogi
i pranajamy oraz sciezke nauczycielki oddechu
Psychedelic Breath.

W swojej pracy tworzy bezpieczng, nowoczesnya
| Jakosciowa przestrzen, w ktorej ludzie moga
zatrzymac sie, odetchnac i wroécic do wiekszej

rownowagi.



Dlaczego firmy
(ego potrzebujq?

Wspotczesne srodowisko pracy stawia przed
pracownikami coraz wieksze wymagania. Szybkie
tempo, nadmiar bodzcow, presja wynikow,
wielozadaniowosC i ciggta dostepnosc sprawiaja, ze
wiele osob funkcjonuje w stanie przewlektego
napiecia. To odbija sie na koncentracji, energii,
kreatywnosci, komunikacji i ogoélnym dobrostanie
Zespotu.

Dlatego firmy coraz czesciej szukaja rozwigzan, ktére
nie sa tylko tadnym dodatkiem do pakietu benefitow,
ale realnym wsparciem dla ludzi. Dobrze
poprowadzona sesja oddechowa moze stac sie
witasnie takim narzedziem.

Pomaga pracownikom zatrzymac sie, obnizy¢é
napiecie, odzyskac¢ kontakt ze sobg i wréci¢ do
pracy z wieksza klarownoscia, spokojem i energia.



C7ym jest
Psychedelic Breath?

Stowo ,psychedelic” wywodzi sie z greki
| 0znacza dostownie ,ujawniajgcy umyst” lub
,manifestujgcy psychike”.




Psychedelic Breath to prowadzona praktyka
oddechowa tgczaca swiadomy, dynamiczny
oddech, retencje i muzyke. To sesja, ktdéra pomaga
WyjSC z trybu ciggtego napiecia i wejs¢ w stan
wiekszego spokoju, obecnosci, koncentracji i
regeneracji.

Dla pracownikéw oznacza to mozliwosé zatrzymania
sie, roztadowania napiecia, a nawet zbudowania
odpornosci na stres oraz odzyskania rownowagi
mentalnej. To praktyczne doswiadczenie, ktére

pomaga wroci¢ do wiekszej rownowagi i wewnetrznej
regulacji.
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Korzysct
dla zespotu

Regularna praktyka oddechowa to
realne wsparcie dla pracownikow
— zarowno na poziomie
psychicznym, jak i fizjologicznym.

Korzysci pojawiajg sie juz po
pierwszej sesji, ale to
systematycznos¢ daje najwiekszy

efekt.

Dla pracownika:

mniej stresu i napiecia
wieksza koncentracja i
klarownos¢ myslenia
lepsza jakosSC snu |
regeneracja
wzmochienie
odpornosci psychicznej
narzedzia do
samoregulacji emocji

Dla firmy:

Nnizsza absencja
chorobowa

lepsza atmosfera i
komunikacja w zespole
profilaktyka wypalenia
zawodowego

wzrost zaangazowania
| kreatywnosci
wizerunek pracodawcy
dbajacego o ludzi



Sesje cykliczne

Regularne sesje co 2 tygodnie to forma state]
wspotpracy, ktéra buduje dtugofalowag odpornosc
zespotu i utrwala efekty pracy z oddechem.

To rytm, ktory pozwala zauwazycC realng réznice —
w jakosci snu, koncentracji, regulacji stresu
I atmosferze w firmie.



Lventy [irmowe

Jednorazowa sesja oddechowa to idealne
uzupetnienie wiekszego wydarzenia firmowego —
integracji, wyjazdu, kick-offu, dnia warsztatow,
retreatu czy konferencji. To moment, w ktérym zespot
moze naprawde sie zatrzymac, przetgczyC z trybu
zadaniowego i wspolnie doswiadczy¢ czegos
wartosciowego.

Czas trwania: 60-90 minut
Grupa: do 100 osdb (wiecej po uzgodnieniu)
Migjsce: u Klienta lub w wybranej przestrzeni

Prowadzenie: Patrycja Krobska + DJ

Forma: na matach, w wygodnym ubraniu
Cena: do uzgodnienia




FA0

e Czy sesja jest dla kazdego?
Tak, jest dostosowana do oséb bez doswiadczenia.
Istniejg pewne przeciwwskazania zdrowotne —
informuje o nich przed sesjg | kazdy uczestnik
wypetnia krotka ankiete.

e Czy trzeba sie jakos przygotowac?
Nie. Wystarczy wygodne ubranie i chec zatrzymania
sie na chwile. Mata, koc | poduszka sg mile widziane
(na sesjach stacjonarnych moge je zapewnic€ po
ustaleniu).

e lle 0sé6b moze wzigé¢ udziat?
Sesje firmowe prowadze dla grup od 5 do 50 osob.
Wieksze grupy mozliwe po wczesniejszym ustaleniu.

e Czy sesje mogg odbywac sie online?
Tak — regularne sesje cykliczne mozna realizowac
W petni online, eventy najlepiej dziatajg stacjonarnie.

e« Czy mozna potaczy¢ sesje z innym wydarzeniem?
Tak, sesja swiethie wpisuje sie w wyjazd integracyjny,
off-site czy konferencje jako element rege- neracyjny
lub otwierajacy/zamykajacy dzien.



Porozmawiaimy!

Jezeli czujesz, ze sesje oddechowe mogtyby byc¢
wartosciowym dodatkiem do Waszej firmy — chetnie
umaowie sie na rozmowe | wspolnie zaprojektujemy
forme dopasowang do zespotu.

Mozliwe formaty wspétpracy:

- jednorazowa sesja na evencie firmowym
- cykl 6 sesji co 2 tygodnie (3 miesigce)

- program roczny jako staty benefit

- hybrydowo: event + pézniejszy cykl

- indywidualnie zaprojektowany program

Kontakt:

Patrycja Krobska

e-mail: kontakt@yoginki.pl
tel.. +48 662434427

WwWw: sesje-oddechowe.pl
Instagram: @patrycja.inflow
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