Zapraszamy rodzicow do udziatu w nowatorskich warsztatach na terenie
PPP nr 2 w Gdyni ul. Chylonska 227

"Mindfulness, uwaznos$¢ w zyciu codziennym - radzenie sobie ze
stresem, trudnymi emocjami"

Zapraszamy rodzicow, ktdrzy chca:
e lepiej radzic¢ sobie z emocjami i stresem,
e wzmocni¢ dobrostan i poczucie satysfakcji z zycia,
e modelowac i wzmacnia¢ u wiasnych dzieci umiejetnosci wyciszenia, radzenia sobie
z emocjami i stresem.

Zajecia obejmuja cykl 10 spotkan w cyklu 1 x w tygodniu
wtorki w godz. 17.00 - 19.00

Pierwsze zajecia 17.11.2020 r.

Osoby prowadzace: Aneta Parczyniska - trener i praktyk uwaznosci, psycholog
Izabela Derewicz-Czupryniak - trener, psychoterapeuta, psycholog, coach

Skuteczno$é programoéw redukcji stresu opartych na uwaznos$ci dowiedziona jest licznymi
badaniami. Cwiczenia uwaznosci wplywajg pozytywnie na jako$¢ zycia, dobrostan,
przeciwdziatajg depresji, zaburzeniom lekowym, a systematyczne praktykowanie uwaznosci —
reguluje cisnienie krwi, zmienia takze strukture modzgu oraz poprawia dziatanie ukfadu
odpornosciowego.

Powyzsze zajecia sg bezptatne i caty projekt jest w petni finansowany ze srodkéw budzetu
Miasta Gdyni w ramach Programu "Akademia Dzielnicowa".

Osoby chetne zapraszamy do zgtaszania swojego uczestnictwa pod adresem
i.czupryniak@ppp2.edu.gdynia.pl

Grupa bedzie liczy¢ 12-tu rodzicéw. O zakwalifikowaniu decyduje kolejnos¢ zgtoszen.
Zajecia bedg prowadzone w duzej sali PPP nr 2 Gdynia ul. Chylonska 227 z zachowaniem
warunkow i zasad epidemicznych. Uczestnicy sg proszeni o przyniesienie na kazde zajecia
swoich pomocy do zajec - koc/poduszka/materac. Preferowany jest luzny, swobodny stro;j
do ¢wiczen.

UWAGA! Z UWAGI NA SYTUACIJE EPIDEMICZNA ZAJECIA ROZPOCZNA SIE W FORMIE ON-
LINE W APLIKACJI ZOOM (konieczna jest wigczona kamerka, zapewnienie sobie osobnego
pomieszczenia).



