przyjdz na dzien dla dobrost e

bedziemy praktykowac obnizanie napiecia,
samopomoc w sytuacjach kryzysowych,
techniki dbania o rownowage,
prace z oddechem, ruchem i gtosem.

dwa terminy do wyboru! @x
| edycja: 13 czerwca 2026 g 9.00 - 16.00 (
|

Il edycja: 11 lipca 2026 g. 9.00- 16.00

w Specjalistycznej Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej
“Uniwersytet dla Rodzicow*

o ul Karolkowa 53 a, 2 pietro

Zapisy mail: udr.anna.kaluba@gmail.com
tel: 512 388 571

prowadzace: Anna Katuba - Korczak i Anna Salwa - Kazimierskaiiw
psycholozki, psychoterapeutki w trakcie certyfikacji B L

przyda sie wygodne ubranie



Zapraszamy Nauczycielki i Nauczyciei‘i
na Dzien dbania o wtasny dobrostan

Nieustannie dbacie o innych:

t uczniow, rodzicow, zespot, wtasne rodziny f
+ Czas w koncu zadbac o siebie +
W tym dniu skupicie sie wytgcznie na sobie
| wtasnym z samopoczuciu.

Podczas spotkania:

Przyjrzymy sie wspolnie co ,zjada”, a co odbudowuje
waszg energie i zastanowimy sie jak karmic to co
buduje, a ,odchudzi¢” to co zjada.
- L Wyprobujemy techniki regulowania stresu
Y I dbania o dobrostan, ktorych naprawde
da sie uzy¢ w “prawdziwym zyciu”

Bedzie okazja wymienic sie z innymi nauczycielami

| doswiadczeniamii sposobami dbania o siebie. ﬁv
' ,a‘
A poza tym po prostu zrelaksujemy sie r»\
i odpoczniemy. N
%\'\;\Jj 5
| 28

Spotykamy sie w Specjalistycznej Poradni &
Psychologiczno - Pedagogicznej | )|

“Uniwersytet dla Rodzicow*
ul Karolkowa 53 a, 2 pietro

przyda sie wygodne ubranie
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