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Uwazny Rodzic, Spokojne Dziecko - zapraszamy na trzecie warsztaty z cyklu
»Klinika Spotecznika”

2026-07-16

Codzienne godzenie rél zawodowych, spotecznych oraz logistyki rodzinnej bywa wyzwaniem, ktére potrafi
wyczerpad zasoby cierpliwosci kazdego rodzica. W pedzie dnia codziennego tatwo wpas¢ w dziatanie na
rautopilocie”, zapominajac o budowaniu przestrzeni petnej spokoju, zrozumienia i wzajemnego szacunku.

Centrum Obywatelskie przy ul. Reymonta 20 zaprasza na trzecie spotkanie z lipcowego cyklu ,,Klinika
Spotecznika”, ktére w catosci dedykowane bedzie tematowi uwaznego rodzicielstwa. Niezaleznie od tego, czy
Twoje dzieci sa w wieku przedszkolnym, szkolnym, czy sa juz nastolatkami - te warsztaty sa stworzone dla
Ciebie.

Jesli nie udato Ci sie wzig¢ udziatu w poprzednich dwdch spotkaniach - nic straconego! Formuta zajec
zostata zaplanowana w taki sposéb, aby kazdy warsztat stanowit niezalezng catos¢. Kazde spotkanie
rozpoczynamy od krétkiego wprowadzenia od podstaw do tematu Mindfulness, dzieki czemu mozesz
dotgczy¢ do nas w dowolnym momencie trwania cyklu.

Szczegodlnie polecamy i zapraszamy na najblizszy termin:

e Kiedy: 21 lipca (wtorek)

e Temat: ,,Uwazny Rodzic, Spokojne Dziecko”

e Opis: Podczas tych zajec przyjrzymy sie blizej koncepcji uwaznego rodzicielstwa (Mindful
Parenting). Poruszymy niezwykle istotny temat akceptacji w kontekscie uwaznosci - zarébwno w
odniesieniu do trudnych emocji dziecka, jak i akceptacji wtasnych, rodzicielskich potkniec.
Dowiesz sie, jak dzieki prostym technikom wycisza¢ domowy chaos i budowa¢ gtebokie,
spokojne relacje z dzie¢mi.

e Zapisy: Zapraszamy do bezptatnej rejestracji miejsc poprzez formularz zgtoszeniowy.

Kim jest prowadzaca?

Warsztaty poprowadzi Beata Ziétko - praktyk i dyplomowana nauczycielka medytacji. Temat
uwaznosci, pracy z emocjami oraz neuroplastycznosci mézgu to jej wielka zyciowa pasja. Uczy w taki
sposéb, by medytacja i uwaznos¢ nie byty kolejnymi zadaniami do odhaczenia na liscie codziennych
obowigzkéw, ale realnym wsparciem, ktére pomaga odzyska¢ wewnetrzny spokdj, czas i energie w
codziennym zyciu.

Ostatnie spotkanie w ramach cyklu (zapisz sie juz dzis):
Zachecamy réwniez do rezerwacji miejsc na finatowe warsztaty zamykajgce nasz lipcowy cykl:

e 28.07 - ,,Gonitwa mysli. Jak ja zatrzymac i odzyskac przestrzen w gtowie?” - Praktyczne
sposoby na radzenie sobie z nattokiem analiz, odpuszczaniem oraz odzyskiwaniem codziennej
radosci zycia. Formularz zapisu



https://tinyurl.com/3buvjsx5
https://tinyurl.com/25np3erw
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Informacje organizacyjne:

* Miejsce: Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20, Krakéw (co.krakow.pl).

e Ubiodr: Zalecamy luzny, wygodny i niekrepujgcy ruchéw stré;.

» Wyposazenie: Na sali bedg dostepne krzesta. Jesli jednak masz taka mozliwos¢, polecamy
zabrac ze soba wtasng mate, by moc swobodnie i komfortowo ¢wiczy¢ pozycje medytacyjne oraz
relaksacyjne.

* Punktualnos¢: Ze wzgledu na warsztatowa i interaktywna forme zaje¢, bardzo prosimy o
punktualne przybycie. SpdZnienie uniemozliwia petne uczestnictwo w ¢wiczeniach oraz zaktéca
przestrzen pozostatym uczestnikom.

Udziat w warsztatach jest catkowicie bezptatny. Zréb krok w strone spokojniejszego domu i zapisz sie
juz dzis! Do zobaczenia!



