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KLINIKA SPOLECZNIKA: Nie uciekaj w Bieszczady! Znajdz spokdj w Krakowie?2
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Zmagasz sie z przewlektym zmeczeniem, ciggtym biegiem i wszechobecnym przebodzcowaniem?
Zycie w hatadliwym miescie potrafi mocno przyttoczy¢, wywotujac ucigzliwe napiecie psychiczne oraz
powracajgce problemy ze snem, pamiecig czy koncentracjg. Troska o wtasny dobrostan emocjonalny
jest kluczowa dla zdrowia kazdego z nas. Jesli czujesz, ze potrzebujesz gteboko odetchnad i zwolni¢,
nie musisz rzuca¢ wszystkiego - Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20 zaprasza na wyjatkowy,
lipcowy cykl bezptatnych warsztatéw pod hastem ,Klinika Spotecznika”.

Dlaczego warto wziac udziat?

Uczestnictwo w zajeciach przyniesie wymierne, potwierdzone korzysci dla organizmu. Regularna
praktyka poznanych technik skutecznie obnizy wskazniki chronicznego stresu i napiecia w ciele,
pomoze radzi¢ sobie z lekiem oraz przewlektym bdélem. Ponadto znaczgco wzmocni koncentracje,
stymulacje kreatywnosci, podniesie odpornosc organizmu i pomoze odnalez¢ upragniong rownowage
emocjonalna, prowadzac do bycia szczesliwszym i bardziej odpornym na codzienny chaos.

Ekspercka wiedza i profesjonalne wsparcie

Warsztaty poprowadzi Beata Ziétko - dyplomowana nauczycielka medytacji i doswiadczona
praktyczka, dla ktérej mindfulness, praca z trudnymi emocjami oraz neuroplastycznos¢ mézgu
stanowiag zyciowa pasje. Dzieki jej eksperckiej wiedzy nauczysz sie wdraza¢ uwaznos¢ w taki sposéb,
aby medytacja nie byta kolejnym zadaniem do odhaczenia, lecz realnym, codziennym wsparciem
pomagajgcym odzyskac czas, spokdj oraz wewnetrzng energie.

Wez udziat w catym cyklu i odmien swoja codziennosc¢

Gorgco zachecamy do rejestracji na caty cykl czterech spotkan, ktére tworza spdjng catos¢, choc
istnieje takze mozliwos¢ zapisu na pojedyncze tematy. Kazde zajecia oferujg wprowadzenie od
podstaw, dzieki czemu sa otwarte dla wszystkich, bez wzgledu na wczesniejsze doswiadczenie.

ZAPRASZAMY NA PIERWSZY TERMIN:

7.07 - ,Pierwszy krok w uwaznos¢” - Dowiesz sie, czym doktadnie jest Mindfulness i jak poprawnie
zaczac praktykowac w domu, by skutecznie wyciszy¢ nattok mysli. To idealny i najwazniejszy start dla
kazdego!

Formularz zapisu: https://tinyurl.com/4e2rb5aa

Harmonogram kolejnych warsztatéw w lipcu:

14.07 - ,,SOS dla Ciata: Redukcja Stresu” - Poznasz sprawdzone sposoby na redukcje przewlektego
stresu i napiecia.

Formularz zapisu: https://tinyurl.com/v4bha5fx

21.07 - ,Uwazny Rodzic, Spokojne Dziecko” - Czym jest uwazne rodzicielstwo i rola akceptacji.
Formularz zapisu: https://tinyurl.com/3buvjsx5
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28.07 - ,,Gonitwa mysli. Jak jg zatrzymad i odzyskad przestrzeh w gtowie?” - Jak odzyskac¢ radosé
Zycia.
Formularz zapisu: https://tinyurl.com/25np3erw

Informacje organizacyjne:
Ubierz sie wygodnie. Na zajeciach mozna siedzie¢ na krzestach, ale polecamy wzig¢ wtasng mate do
¢wiczen. W imieniu organizatora Prosimy o punktualnos¢.

Zapraszamy!



