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.4 Kolejne spotkanie z cyklu ,0dpornoé¢ psychiczna w praktyce”
Czy jedna mata praktyka moze realnie zmieni¢ sposéb, w jaki patrzymy na

codzienno$¢? d Moze. Czasem wystarczy $wiadomie skierowa¢ uwage na to, co juz
mamy, czego do$wiadczamy i co daje nam site. v 4
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Tym razem porozmawiamy o wdziecznosci - ale nie tylko tej zamknietej w prostym
stowie ,dziekuje”. . 2 Wdziecznoé¢ moze by¢ sposobem zauwazania dobra, wtasnych
zasobdow i matych rzeczy, ktére pomagaja nam przechodzi¢ przez codzienne
wyzwania.

Podczas spotkania poznamy rowniez model PERMA, ktéry pokazuje 5 waznych
obszaréw budujgcych dobrostan:

= P - Positive Emotions - pozytywne emocje

. E - Engagement - zaangazowanie i flow

= R - Relationships - dobre relacje

L4 M - Meaning - poczucie sensu

kP4 A - Accomplishment - osiggniecia i poczucie sprawczosci

Potgczymy praktyke wdziecznosci z modelem PERMA i wspdlnie sprawdzimy, co
naprawde pomaga nam budowac dobrostan, wzmacniac€ siebie i dostrzegac wiecej
dobra w codziennosci. ik

. =« Prowadzenie: Mirostawa Brauner Fundacja Klucz do Dobrych Relacji

— WSTEP WOLNY
R4 Lubiteka, Lubliniec, ul. Sportowa 3

PrzyjdZcie i podarujcie sobie chwile dla siebie. v4 Bo czasem mata zmiana w
sposobie patrzenia moze zrobi¢ wielka réznice. i
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