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1. Stres - jak sobie poradzi¢ wykorzystujac praktyki mindfulness?
Zapraszamy na wprowadzenie do programu redukcji stresu opartego na
praktykach uwaznosci (Mindfulness Based Stress Reduction, MBSR).

Podczas spotkania poznasz kluczowe teorie i wyprobujesz niektore praktyki
uwaznosci, pomagajgce stawiac czota codziennym wyzwaniom. Rozwiniesz takze
m.in. umiejetnos¢ doceniania przyjemnych chwil, ktére czasem tak tatwo jest
przeoczyc.

Prowadzgca: Emilia Ozgo - psycholog, badaczka, nauczyciel akademicki
i trenerka uwaznosci. DoSwiadczenie zawodowe zdobywata m.in. na University
College London i South Camden Crisis Team (C&I NHS Trust).

Kiedy: 25.10. (Sroda), 22.11. (Sroda) w godz. 17:00-19:00

(wkrotce ogtosimy kolejne terminy warsztatow)

Gdzie: sala D209 (Centrum Zréwnowazonego Rozwoju UG),

Budynek WNS, ul. Bazynskiego 4, Gdansk

Liczba miejsc: 15 (decyduje kolejnosc zgtoszen)

Zapisy: warsztaty.cwp@ug.edu.pl (w tytule maila: wybrana data warsztatu)
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2. Daj spokéj! - warsztaty dla ludzi zestresowanych
Zajecia, ktére rozbrajajg temat radzenia sobie ze stresem poprzez potgczenie
psychoedukacji z pracg z ciatem i oddechem.

Prowadzgca: Dorota Brzezinska - psycholozka, trenerka, edukatorka.
Kwalifikacje trenerskie zdobyta w Akademii Trenera prowadzonej przez
Fundacje Republika Kobiet w Gdarsku oraz w Osrodku Pomocy i Edukacji
Psychologicznej Intra w Warszawie.

Kiedy: 8.11. (Sroda), w godz. 17:00-19:00

(wkrotce bedziemy ogtaszac kolejne terminy warsztatow)

Gdzie: sala D209 (Centrum Zréwnowazonego Rozwoju UG),

Budynek WNS, ul. Bazynskiego 4, Gdansk

Liczba miejsc: 15 (decyduje kolejnos¢ zgtoszen)

Zapisy: warsztaty.cwp@ug.edu.pl (w tytule maila: wybrana data warsztatu)
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3. Cykl warsztatéw - spotkan grupowych ,,Zyj w zgodzie ze sobg”

* Poznaj swoje emocje i dowiedz sie, jakie potrzeby im towarzysza.

* Poczuj sie pewniej w wyznaczaniu granic.

* Poznaj lepiej wtasny dyskomfort i zacznij dostrzegac, kiedy jest sygnatem do zmian,

a kiedy stanem do akceptacji.

* Naucz sie praktykowac uwaznosc i zbliz sie do siebie.

Chcemy, zeby byta to bezpieczna przestrzen, w ktérej kazd_ znajdzie kawatek
praktycznej wiedzy dla siebie i bedzie mégt podzieli¢ sie wiasnymi przemysleniami

Z innymi.

Prowadzgce: Aleksandra Stube i Weronika Sztukowska, studentki V roku Psychologii
na Uniwersytecie Gdanskim

Kiedy: W ramach cyklu przewidujemy 3 cotygodniowe spotkania.

Pierwsze odbedzie sie 7 listopada (wtorek) w godz. 17:00-19:00.

Kolejne 14 i 21 listopada w godz. 17:00-19:00

Gdzie: sala D209 (Centrum Zréwnowazonego Rozwoju UG),

Budynek WNS, ul. Bazynskiego 4, Gdansk

Liczba miejsc: 15 (decyduje kolejnos¢ zgtoszen)

Zapisy: warsztaty.cwp@ug.edu.pl (w tytule maila: wybrana data warsztatu
UWAGA: Zapisujesz sie od razu na wszystkie trzy spotkania!



