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KLINIKA SPOLECZNIKA: Gonitwa mysli

2026-07-17

Gonitwa mysli? Dowiedz sie, jak ja zatrzymac i odzyskaj przestrzen w gtowie podczas finatowych warsztatéow
z cyklu ,,Klinika Spotecznika”

Ciagte analizowanie, planowanie kolejnych zadan, rozpamietywanie minionych sytuacji oraz
wszechobecne przebodZcowanie to codziennos$¢ wielu z nas. Zycie w nieustannym biegu sprawia, ze
w naszych gtowach pojawia sie ucigzliwy szum, ktéry bezposrednio wptywa na problemy ze snem,
pamiecig, koncentracjg oraz wywotuje przewlekte zmeczenie. Troska o dobrostan psychiczny i
emocjonalny jest kluczowa dla zdrowia, dlatego warto na chwile zwolni¢ i nauczy(¢ sie sztuki
odpuszczania.

Centrum Obywatelskie przy ul. Reymonta 20 zaprasza na czwarte, finatowe spotkanie z lipcowego
cyklu ,Klinika Spotecznika”. Juz 28 lipca wspdlnie poszukamy skutecznych sposobéw na odzyskanie
wewnetrznego spokoju i harmonii.

Nawet jesli nie udato Ci sie wzig¢ udziatu w poprzednich trzech warsztatach - serdecznie zapraszamy!
Formuta spotkan zostata zaplanowana tak, aby kazde z nich stanowito niezalezng catos¢. Zajecia
rozpoczynamy od krétkiego wprowadzenia od podstaw do tematu Mindfulness, dzieki czemu kazdy
uczestnik bez problemu odnajdzie sie w praktyce.

Szczegdlnie polecamy i zapraszamy na najblizszy termin:

e Kiedy: 28 lipca (wtorek)

 Temat: ,,Gonitwa mysili. Jak ja zatrzymac i odzyskac przestrzen w gtowie?”

e Opis: Podczas tego spotkania wezmiemy pod lupe nasz wewnetrzny monolog i nattok analiz.
Dowiesz sie, jak radzi¢ sobie z nadmiernym przejmowaniem sie i jak odzyskac przestrzen w
gtowie oraz rados¢ zycia. Poznasz proste techniki uwaznosci, ktére pomogg Ci skutecznie
wyciszy¢ sie i odpoczgé, nawet w najbardziej wymagajgcych momentach codziennosci.

e Zapisy: Udziat w zajeciach jest bezptatny. Zapraszamy do rezerwacji miejsc poprzez formularz
zgtoszeniowy.

Poznaj korzysci z regularnej praktyki uwaznosci:

Uczestnictwo w warsztatach to szansa na zdobycie kompetencji wspierajacych Twoje zdrowie
psychiczne i fizyczne. Praktyka Mindfulness:

e Obniza wskazniki chronicznego stresu i napiecia w ciele.

e Wzmacnia koncentracje, poprawia pamiec¢ oraz podnosi ogélng odpornos¢ organizmu.
e Pomaga odnalez¢ réwnowage emocjonalng w obliczu codziennego chaosu.

e Sprawia, ze stajesz sie osobg bardziej Swiadoma, spokojniejszg i szczesliwsza.

O prowadzacej:


https://tinyurl.com/25np3erw
https://tinyurl.com/25np3erw
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Warsztaty poprowadzi Beata Ziétko - praktyk i dyplomowana nauczycielka medytacji. Temat
uwaznosci (mindfulness), pracy z emocjami oraz neuroplastycznosci mdézgu jest jej zyciowg pasja.
Uczy w taki sposdéb, by medytacja nie byta kolejnym zadaniem do odhaczenia na liscie, ale realnym
wsparciem pomagajgcym odzyska¢ wewnetrzny spokdj, czas i energie w codziennym zyciu.

Informacje organizacyjne:

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

e Ubior: Prosimy o zatozenie wygodnego stroju, ktéry nie krepuje ruchéw.

 Wyposazenie: Na sali dostepne bedg krzesta, jednak jesli masz takg mozliwos¢, polecamy
wzig¢ wtasng mate, by méc komfortowo ¢wiczy¢ pozycje medytacyjne.

e Punktualnosé: Ze wzgledu na warsztatowa forme zajeé, bardzo prosimy o przybycie na czas.
Spdznienie uniemozliwia petne uczestnictwo w praktyce i zaktéca komfort pozostatych oséb.

Zajecia sg otwarte dla wszystkich, bez wzgledu na wczesniejsze doswiadczenie z tematem uwaznosci.
Podaruj sobie czas na gteboki oddech i odzyskaj przestrzen w swojej gtowie! Do zobaczenia!



