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KLINIKA SPOLECZNIKA: SOS dla ciata! Zapraszamy na drugi warsztat z cyklu.

2026-06-30

Praca w sektorze spotecznym, aktywizm czy codzienne godzenie obowiazkéw zawodowych i rodzinnych w

dynamicznym miescie generuje ogromne ilosci napiecia. Stres rzadko pozostaje tylko w naszych gtowach -
najczesciej odktada sie w ciele w postaci spietych barkow, béléw gtowy czy przewlektego zmeczenia. Czas
wystac¢ swojemu organizmowi ratunkowe SOS.

Szczegdlnie polecamy i zapraszamy na najblizszy termin:

e Kiedy: 14 lipca (wtorek)

e Temat: ,,SOS dla Ciata: Redukcja Stresu”

e Opis: Podczas tych zaje¢ skupimy sie na fizycznych aspektach przecigzenia. Poznasz
sprawdzone, poparte naukg i przede wszystkim skuteczne sposoby na redukcje przewlektego
stresu oraz uwalnianie napie¢ nagromadzonych w ciele. Dowiesz sie, jak Swiadomie relaksowac
organizm, by odzyskac sity witalne i odpornos¢.

e Zapisy: Zapraszamy do rezerwacji miejsc poprzez formularz zgtoszeniowy.

Poznaj korzysci ptynace z udziatu w warsztatach:

Uczestnictwo w ,Klinice Spotecznika” to inwestycja w Twoje zdrowie i efektywnos¢. Regularna
praktyka uwaznosci i pracy z ciatem:

» Obniza wskazniki chronicznego stresu i regeneruje uktad nerwowy.

e Pomaga radzi¢ sobie z psychosomatycznymi objawami napiecia i przewlektym bélem.
e Wzmacnia koncentracje, poprawia jako$¢ snu oraz podnosi odpornos¢ organizmu.

e Pomaga odnalez¢ wewnetrzng réwnowage i odpornos¢ na codzienny chaos.

O prowadzacej:

Zajecia prowadzi Beata Ziétko - praktyk i dyplomowana nauczycielka medytacji. Temat uwaznosci
(mindfulness), pracy z emocjami oraz neuroplastycznosci mézgu jest jej zyciowg pasja. Uczy w taki
sposdéb, by techniki te nie byty kolejnym zadaniem do odhaczenia na liscie obowigzkdw, ale realnym
narzedziem wspierajgcym odzyskiwanie czasu i energii w codziennym zyciu.

Harmonogram kolejnych spotkan w lipcu (zapisz sie juz dzis!):
Zachecamy réwniez do rezerwacji miejsc na kolejne warsztaty w ramach cyklu:

» 21.07 - ,,Uwazny Rodzic, Spokojne Dziecko” - Czym jest uwazne rodzicielstwo (dla rodzicéw
dzieci w kazdym wieku) i rola akceptacji w kontekscie uwaznosci. Formularz zapisu

» 28.07 - ,,Gonitwa mysli. Jak ja zatrzymac i odzyskac przestrzen w gtowie?” - Jak radzi¢
sobie z nattokiem analiz, odpuszczaniem i jak odzyska¢ rados¢ zycia. Formularz zapisu

Informacje organizacyjne:


https://tinyurl.com/v4bha5fx
https://tinyurl.com/3buvjsx5
https://tinyurl.com/25np3erw
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Miejsce: Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20, Krakéw.

Ubidr: Prosimy o zatozenie wygodnego, niekrepujgcego ruchéw stroju.

 Wyposazenie: Na sali bedg dostepne krzesta, jednak jesli masz takg mozliwos¢, gorgco
polecamy zabranie wtasnej maty, co umozliwi komfortowe ¢wiczenie pozycji medytacyjnych i
relaksacyjnych.

Punktualnos¢: Ze wzgledu na warsztatowg forme zaje¢, bardzo prosimy o przybycie
punktualnie. SpéZnienie uniemozliwia petne wejscie w proces praktyki i zaktéca komfort
pozostatych uczestnikow.

Zajecia sg catkowicie bezptatne i otwarte dla kazdego, bez wzgledu na wczesniejsze doSwiadczenie.
Do zobaczenia!



