Projekt edukacyjny: “WRZUC NA LUZ" - cykl spotkar relaksacyjnych

Cel: Nauczenie sie przez mtodziez i wychowawcdw dbania o dobrqg kondycje psychicznqg

poprzez poznanie i doswiadczenie roznych metod reloksacji

Grupa docelowa: Mtodziez i wychowawcy Bursy nr é (oddziat przy ul. Zagdjskiej 3)

Miegjsce realizacji: Bursa nr 6 (oddziat przy ul. Zagdjskiej 3); sala fitness

Forma realizacji: Pétgodzinne zajecia dla chetnych sktadajqce sie z
1. Praktyki jednej techniki reloksacyjnej
2. Podzielenia sie wrazeniami dotyczgcymi techniki,
3. Czasu na refleksje dotyczacq zastosowania poznanej techniki w swoim zyciu;
4. Odpowiedzi na ewentualne pytania.

Czas realizacji: 3112024 - 17 VI 2024

Tematy (zadania): Termin
realizacji:
1. Skupienie na oddechu 3112024
2. Skanowanie ciata 5112024
3. Trening Jacobsona 19 112024
4. Swiadome patrzenie 4111 2024
5. Medytacja dzwiekdw 18 111 2024
6. Medytacja zapachdw 15 1V 2024
7. Medytacja dotyku 29 IV 2024
8.5 Zmystéw 13V 2024
9. Medytacja mysli 27 V 2024
10. Uwaznos$¢ emocji 3 V12024
11. Medytacjo obecnosci w chwili obecnej 10 VI 2024
12. Trening Schultza 17 VI 2024

Mateusz Chmielewski,
bursa przy ul. Zagdjskiej 3




