
 

Grupa „Mindfulness - redukcja stresu” 
oraz grupa “wzmacnianie zasobów”

Grupy prowadzone w 2019 r., wstrzy-
mane po rozpoczęciu pandemii. Były to 
warsztaty, na których praktyczne ćwicze-
nia miały za zadanie rozwinąć umiejęt-
ność skupienia uwagi na chwili obec-
nej, obniżyć stres, wzmocnić system 
odpornościowy i pomóc lepiej radzić 
sobie w trudnych sytuacjach. Spotkania 
poświęcone wzmacnianiu zasobów, na-
kierowane były na rozwijanie poczucia 
własnej wartości i wypracowanie strategii 
radzenia sobie sytuacjach stresowych.

Warsztaty: podstawy relaksacji, 
medytacji, uważności dla osób 

studiujących (organizowane cyklicznie)
Zajęcia obejmują podstawy teoretyczne 
oraz ćwiczenia sprzyjające rozwijaniu 
uważności, a także praktyki technik 
oddechowych i relaksacyjnych. 
Warsztaty wspierają w zastosowaniu na-
bytych umiejętności do redukcji stresu, 
wzmacniania regulacji emocjonalnej, roz-
wijania świadomości siebie, refleksyjności 
oraz otwartości na nowe doświadczenia. 
Celem jest również poprawa umiejętności 
skupienia, koncentracji i uwagi.
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