Spotkanie edukacyjno-rozwojowe z Katarzyna
Skalczynska

W zabieganej codziennosci tatwo straci¢ kontakt ze soba i swoimi potrzebami. Jak odnalez¢
wewnetrzny spokdj? Jak zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne w prosty, codzienny sposéb? O tym
wszystkim opowie Katarzyna Skalczynska - nauczycielka kursu uwaznosci MBCT-L i socjolozka,
ktora od lat wspiera innych w budowaniu odpornosci psychiczne;j.

Podczas spotkania uczestnicy poznaja podstawowe zagadnienia z zakresu profilaktyki zdrowia
psychicznego i technik samoregulacji emocjonalnej. Po krétkiej prelekcji przewidziana jest czes¢
praktyczna - miniwarsztaty wprowadzajace w ¢wiczenia z uwaznosci (mindfulness).

Nie trzeba sie zapisywac - wystarczy przyjsc.

Juz 9 lipca 2025 roku (sroda) o godzinie 18.00 w Mediatece 800-lecia odbedzie sie edukacyjno-
rozwojowe spotkanie z Katarzyna Skalczynska - nauczycielka kursu uwaznosci MBCT-L i socjolozka.
To doskonata okazja, by dowiedzie¢ sie, jak dba¢ o zdrowie psychiczne i odzyska¢ wewnetrzna
rownowage.



