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Bezptatny cykl warsztatow uwaznosci w Krakowie

2026-07-23

Tempo zycia, nhadmiar bodZzcéw i codzienny stres sprawiaja, ze coraz wiecej oséb szuka skutecznych
sposobdéw na poprawe samopoczucia i odzyskanie wewnetrznego spokoju. W lipcu w Centrum Obywatelskim
przy ul. Reymonta 20 odbedzie sie cykl bezptatnych warsztatéw poswieconych uwaznosci, radzeniu sobie ze
stresem i budowaniu dobrostanu psychicznego.

Wspbiczesny styl zycia nie sprzyja odpoczynkowi. Nadmiar obowigzkdéw, szybkie tempo pracy i
nieustanny naptyw informacji mogg prowadzi¢ do przewlektego napiecia, probleméw z koncentracja,
pogorszenia jakosci snu czy trudnosci z regulowaniem emocji. Odpowiedzig na te wyzwania moze by¢
sSwiadome rozwijanie uwaznosci oraz poznanie prostych technik wspierajgcych zdrowie psychiczne.

Z myslg o osobach, ktére chca nauczy(¢ sie skuteczniej radzi¢ sobie z codziennym stresem, Centrum
Obywatelskie przy ul. Reymonta 20 organizuje lipcowy cykl bezptatnych warsztatéw ,Klinika
spotecznika”. Spotkania sg otwarte dla wszystkich - zaréwno dla oséb, ktére dopiero rozpoczynaja
swojg przygode z praktyka uwaznosci, jak i tych, ktére chca pogtebi¢ dotychczasowe doswiadczenia.

Program obejmuje cztery spotkania poswiecone réznym aspektom dbania o dobrostan psychiczny.
Uczestnicy poznajg podstawy mindfulness oraz sposoby witgczania tej praktyki do codziennego zycia.
Kolejne zajecia bedg dotyczy¢ metod ograniczania skutkéw przewlektego stresu, uwaznego
rodzicielstwa oraz sposobdéw radzenia sobie z nattokiem mysli i odzyskiwania wewnetrznego spokoju.

Warsztaty prowadzi Beata Ziétko - nauczycielka medytacji i praktyczka zajmujaca sie zagadnieniami
uwaznosci, pracy z emocjami oraz funkcjonowania mdzgu. Podczas spotkah uczestnicy poznaja
praktyczne ¢wiczenia, ktére mogg wykorzystywac na co dzien, aby lepiej radzi¢ sobie z napieciem,
poprawi¢ koncentracje i zwiekszy¢ odpornos¢ na stres.

Organizatorzy zachecajg do udziatu w catym cyklu, poniewaz poszczegdlne spotkania wzajemnie sie
uzupetniaja. Jednoczesnie istnieje mozliwos¢ zapisania sie na wybrane warsztaty.

Pierwsze zajecia odbyty sie 7 lipca i byty poswiecone podstawom uwaznosci. Kolejne odbyty sie 14
lipca, podczas ktérych uczestnicy mogli poznac techniki pomagajace zmniejsza¢ napiecie i skuteczniej
radzi¢ sobie ze stresem. Trzecie spotkanie, zaplanowane na 21 lipca, skupito sie na budowaniu relacji
z dzieckiem w duchu uwaznosci i akceptacji. Cykl zakonczy sie 28 lipca warsztatami dotyczgcymi
sposobdw ograniczania nattoku mysli i odzyskiwania wiekszego spokoju w codziennym zyciu.

Organizatorzy zachecajg uczestnikéw do zatozenia wygodnego stroju oraz zabrania wtasnej maty do
¢wiczen, cho¢ podczas warsztatéw bedzie mozna réwniez korzystac z krzeset.

Udziat w zajeciach jest bezptatny, jednak obowigzuje wczesniejsza rejestracja.
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» 28 lipca - ,,Gonitwa mysli. Jak ja zatrzymac i odzyskac przestrzen w gtowie?”
o Jak odzyskad rados¢ zycia

o Formularz zapisu: https://tinyurl.com/25np3erw

Szczegbty na stronie internetowej co.krakow.pl.
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