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Qy Czym wtasciwie jest uwaznosé
i jak mozemy ja stosowa¢ w odzywianiu?

@ Jak rozpoznawac¢ emocje
i sygnaty ptynace z ciata?
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[Zatrzymaj sie. Zauwaz. Poczuj. Zrozum siebie.

Zapraszamy Was na kolejne spotkanie z cyklu ,,O0dpornosé psychiczna w
praktyce”. Tym razem skupimy sie na uwaznosci, emocjach i sygnatach, ktére
kazdego dnia wysyta nam nasze ciato. [T][*

[L9 sierpnia 2026 r. (Sroda)
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godz. 17.00
[Fubiteka, Lubliniec, ul. Sportowa 3
[WSTEP WOLNY!

[[] UWAZNOSC | EMOCJE
Podczas spotkania poszukamy odpowiedzi na pytania:

[0Jak zatrzymac sie w codziennym pedzie, zauwazy¢ siebie i lepiej zrozumie¢ wtasne
potrzeby?

[ Czym witasciwie jestuwaznos€ i jak mozemy jg praktykowad na co dzien?

[Jak wykorzysta¢ uwaznos¢ réwniez wodzywianiu? [T]]

[1Jak rozpoznawac¢ emocje oraz sygnaty ptyngce z ciata?

[1)Jak stworzy¢ przestrzefh pomiedzyemocja a reakcja?

[])Jakie proste praktyki uwaznosci mogg poméc nam lepiej radzi¢ sobie z codziennymi
emocjami?

To nie bedzie tylko teoria! [T]

Bedzie troche wiedzy, troche doswiadczenia, ale przede wszystkim
PRAKTYKA - proste ¢wiczenia i wskazdéwki, ktére mozna zabrac ze sobg i
wykorzystywad kazdego dnia. [TII?

[PHowadzenie: Mirostawa Brauner - Fundacja Klucz do Dobrych Relacji
[Gosc specjalny: Ewelina Dolibog - Dietetyczny Dialog

Przyjdz i podaruj sobie chwile zatrzymania. [T]
Bo czasem wtasnie uwaznos¢ na siebie, swoje ciato i emocje jest pierwszym
krokiem do wiekszego spokoju i odpornosci psychicznej. []

Zapraszamy do Lubiteki! [T1T]

#0dpornos¢PsychicznaWPraktyce #Uwaznos¢IEmocje #Uwaznos¢ #Emocje
#Dobrostan #ZdrowiePsychiczne #Mindfulness #ZadbajOSiebie
#SwiadomeOdzywianie #DietetycznyDialog #KluczDoDobrychRelacji #Lubiteka
#Lubliniec #Biblioteka #WstepWolny
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