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Towarzystwo Pomocy Miodziezy

Grupa dla mtodych oséb
Trening relaksacyjny i rozwdj osobisty

Dla oséb w wieku 17 - 26 lat mieszkajacych lub uczacych sie w dzielnicy Srédmiescie

Jesli chcesz nauczyc sie dbac o siebie, znalez¢ chwile wytchnienia w codziennym napieciu,
poznac¢ nowych ludzi, zapraszamy Cie do grupy w ktorej:

- zajmiemy sie rozpoznawaniem przyczyn stresu w codziennym zyciu

- przyjrzymy sie jak ciato reaguje na stres i jak poprzez prace z ciatem niwelowac jego skutki

- sprébujemy réznych technik relaksacyjnych, przyjrzymy sie jak mogg nam stuzyc te, ktére juz znamy
- poszukamy sposobow na konstruktywne wyrazanie emocji

- uzyjemy wyobrazni, metafory, ruchu, pracy z oddechem, elementéw medytacji

- stworzymy wspdlnie bezpieczng przestrzen do wymiany doswiadczen, eksperymentowania, dawania
i otrzymywania wsparcia

Termin: Poniedziatki 18.00-20.30, pazdziernik — grudzien 2019

Prowadzgce: Monika Szeliga, Matgorzata Rdézycka — psychoterapeutki, trenerki

NA WARSZTATY OBOWIAZUJA ZAPISY!
22 887 88 05, 508 350 320, zapisy@tpm.org.pl

Projekt wspaétfinansuje m.st. \Warszawa
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