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Sztuka Dobrego Zycia w TAURON Arenie Krakdéw: Jak oswoié stres? - wygraj
bilety na warsztaty

2025-12-08

W codziennym pospiechu coraz czesciej zapominamy o tym, ze troska o siebie nie jest luksusem, ale
koniecznoscia. Zaplanowana na 11 grudnia, ostatnia w tym roku edycja Sztuki Dobrego Zycia bedzie okazja
do tego, zeby dowiedziec¢ sie, jak oswoic stres i znalez¢ przestrzen na wtasny dobrostan. W programie
prelekcja i trzy propozycje warsztatowe: taniec w kregu, piesni przodkéw oraz tworzenie tradycyjnych ozdéb
$wiatecznych. Poczatek o godz. 18.00.

Prelekcje o tym, jak oswoi¢ stres i otworzy¢ przestrzen na wiasny dobrostan poprowadzi prof. Zuzanna
Janeczko-Setkowicz. Uczestnicy spotkania nauczg sie rozpoznawac swoje indywidualne Zrddta stresu
oraz reakcje ciata i umystu, aby lepiej zrozumie¢ wtasny styl radzenia sobie w trudnych sytuacjach.
Poznajg skuteczne techniki regulacji uktadu nerwowego i proste, naukowo potwierdzone metody,
ktére mozna zastosowac w pracy, w domu i w chwilach przecigzenia. Stworza tez osobisty plan
zarzgdzania stresem, oparty na wiasnych zasobach, wartosciach i realnych mozliwosciach.

Zuzanna Janeczko-Setkowicz - profesorka neurobiologii na Uniwersytecie Jagiellonskim,
wyktadowczyni i mentorka w Polskim Instytucie Mindfulness. Certyfikowana nauczycielka mindfulness
(MBSR) i compassion (MBCL). Autorka programu prewencji wypalenia zawodowego opartego na
uwaznosci i wspétczuciu. Prowadzi kursy redukcji stresu oraz grupy medytacyjne.

Kazda edycja Sztuki Dobrego Zycia w TAURON Arenie Krakéw sktada sie z dwéch czeéci - otwartej
prelekcji (wystarczy pobra¢ bezptatng wejsciéwke) oraz biletowanych warsztatéw. W grudniowej
odstonie po raz kolejny mozna wybrac jedng z trzech propozycji warsztatowych.

Warsztat I: Taniec w kregu - zapomniana droga do radosci i harmonii

Uczestnicy tego warsztatu, zostawiajgc za drzwiami codzienne troski, zanurza sie w rytm muzyki i
doswiadczg radosci ptyngcej z prostego, wspdlnotowego ruchu. Tahce z réznych kultur, zaréwno
dynamiczne, jak i nostalgiczne, pozwolg rozluzni¢ ciato, uspokoi¢ mysli i poczu¢ endorfiny. Pozwolg
takze zaspokoi¢ pierwotng potrzebe beztroskiej zabawy w grupie i potagczenia z innymi poprzez ruch,
muzyke i rodzace sie pod ich wptywem emocje.

Warsztaty poprowadzi Justyna Dragan - instruktorka tanca w kregu i facylitatorka metody Biodanza
SRT (metoda rozwoju osobistego taczgca ruch, muzyke i kontakt z grupg). W swojej pracy tagczy nauke
tancéw z réznych stron swiata z emocjonalnym i terapeutycznym przestaniem, jaki niesie w sobie
muzyka i zyczliwa obecnos¢ grupy.

Warsztat Il: Piesni przodkow. Ustysz swoj gtos i odkryj swoja tozsamos¢
To propozycja zaréwno dla oséb Spiewajacych, jak i tych, ktére nie maja okazji do czestego Spiewania

lub uwazaja, ze nie majg do tego predyspozycji. Bedzie to czas refleksji o piesniach, ktére znamy,
przypomnienia sobie tych schowanych w zakamarkach pamieci, a takze doswiadczenia mocy
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wspodlnoty, Spiewu, gtosu, dzwiekéw. Uczestnicy wspdlnie zaspiewajg kotysanki, wystuchajg opowiesci,
porozmawiajg o dobrym zamknieciu roku.

Warsztaty poprowadzi Monika Dudek - etnolozka, regionalistka i animatorka kultury od lat
prowadzgca warsztaty rozwoju osobistego oparte na tradycyjnych piesniach, tahcach w kregu i pracy
z ciatem. Zatozycielka i wieloletnia prezeska Fundacji Kobieta w Regionie, wspierajgca kobiety i
animujaca senioréw na obszarach wiejskich. Dwukrotna stypendystka MKiDN, wyrdzniona
odznaczeniem , Zastuzony dla kultury polskiej”. Mitosniczka folkloru, znawczyni ziét i polskich tradycji.

Warsztat Ill: Swiaty - tradycyjne ozdoby swiateczne z optatkéw

W przedswigtecznej atmosferze uczestnicy warsztatéw stworzg wtasne ,Swiaty” - delikatne,
symboliczne ozdoby z optatkdw, zwigzane z dawnymi zwyczajami bozonarodzeniowymi. To takze
okazja, zeby poznac znaczenie tych ozddb i zwigzanych z nimi tradycji. Warsztat dla oséb w kazdym
wieku, zaréwno dla tych, ktére lubig rekodzieto, jak i dla tych, ktére na co dzien nie tworzg, ale chca
samodzielnie zrobi¢ Swigteczng dekoracje.

Warsztaty poprowadzi Agnieszka Koryczan - florystka, wielbicielka roslin, rekodzieta i wszelkich rzeczy
pieknych. Od wielu lat organizuje warsztaty kulinarne, florystyczne i eventy.

Dodatkowe informacje, wejscidwki na czes¢ wyktadowa i bilety na warsztaty dostepne sg na stronie.
Dla 0s6b, ktére nie moga wzig¢ udziatu w wyktadzie, przygotowana zostanie transmisja na profilu
TAURON Areny Krakéw.

KONKURS

W zwigzku z wydarzeniem mamy dla Was konkurs! Nagrodga jest zaproszenie na warsztaty. Wystarczy,
Ze opiszecie, jak sobie prébujecie radzi¢ ze stresem. Odpowiedzi slijcie na adres:
konkurs.mk@um.krakow.pl do niedzieli, 7 grudnia, do godz. 20.00. Do zgtoszenia nalezy dopisac
formute: ,Akceptuje regulamin konkursu oraz zapoznatem sie z Obowigzkiem Administratora o
przetwarzaniu danych osobowych”. W tytule dopiszcie WARSZTATY], Il LUB Ill (w zaleznosci od tego,
na ktére warsztaty chcecie wygrac¢ zaproszenia). Laureatéw poinformujemy indywidualnie.

¢ Informacja administratora o przetwarzaniu danych osobowych

Bilety wygraty: AS, JS.
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