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Jak lepiej radzic sobie ze stresem? Zapraszamy na webinar

2026-09-28

Jak radzi¢ sobie ze stresem i wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczna? O tym bedzie mozna dowiedzie¢ sie podczas
drugiego bezptatnego webinaru ,,méjMETODNIK”, ktéry odbedzie sie juz dzis, 28 wrzesnia. Spotkanie
organizowane jest w ramach programu ,,Bezpieczny Krakéw”.

Tematem wrzesniowego spotkania bedzie pierwsza pomoc emocjonalna - dorazne sposoby radzenia
sobie ze stresem. Uczestnicy poznajg praktyczne metody, ktére moga pomoc lepiej reagowac na
napiecie i trudne emocje w codziennych sytuacjach.

Podczas webinaru bedzie mozna dowiedziec sie m.in., jak budowa¢ odpornos¢ psychiczng oraz
korzystac z prostych technik relaksacyjnych. Prowadzacy opowiedza o ¢wiczeniach oddechowych,
medytacji, jodze i rozluZznianiu miesni. Nie zabraknie takze wskazéwek dotyczgcych rozrézniania
faktéw od wtasnych interpretacji i zmiany sposobu myslenia.

Uczestnicy dowiedzg sie réwniez, jak stworzy¢ wtasng , apteczke” technik - zestaw sprawdzonych
sposobdw, po ktére mozna siegnac¢ w sytuacji stresu lub emocjonalnego przecigzenia.

Webinar odbedzie sie w poniedziatek, 28 wrzesnia, w godz. 17.00-19.00. Udziat w spotkaniu jest
bezptatny.

Obowigzujg zapisy. Formularz zgtoszeniowy na webinar ,,m6jMETODNIK”



https://forms.cloud.microsoft/e/RSYSF18PSD

