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BADZMY ODPORNI” - cykl bezptatnych szkolen

BADZMY ODPORNI
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ZGLOS SIE
REKRUTACJA TRWA

W imieniu Fundacji SOS ,Zycie” oraz Stowarzyszenia EKOSKOP serdecznie
zapraszamy przedstawicieli sektora spotecznego do udziatu w dziataniu ,BADZMY
ODPORNI" - cyklu bezptatnych szkoleh wspierajgcych odpornos¢ psychiczng i
fizyczna oraz profilaktyke zdrowotna.

W szkoleniach moga wzigé udziat osoby zwigzane z organizacjami pozarzadowymi
- zatrudnione, wspoétpracujgce oraz wolontariusze i wolontariuszki ze
stowarzyszen i fundacji, a takze Kota Gospodyn Wiejskich oraz oddziaty
Ochotniczej Strazy Pozarnej z terenu Podkarpacia.

Obecnie trwa rekrutacja do nastepujacych bezptatnych szkolen i warsztatow -
stacjonarnych i online.

1. Weekendowe treningi wyjazdowe (od pigtku do niedzieli dla 10 os6b)
ukierunkowane na odzyskiwanie sprawczosci i dojrzatosci emocjonalnej. W
sumie 18 godzin lekcyjnych - trening rozwijajacy umiejetnos¢ swiadomego
czucia i konstruktywnego uzywania gniewu jako naturalnego zasobu
wspierajacego budowanie i utrzymywanie granic, podejmowanie decyzji,
sieganie po wtasne potrzeby i cele oraz wzmacnianie sprawczosci,
odpowiedzialnosci i zaufania do wtasnego wewnetrznego gtosu. Program
wspiera rozwdj inteligencji emocjonalnej, kontaktu z ciatem oraz
umiejetnosci rozpoznawania i regulowania pobudzenia zwigzanego ze
stresem.

2. Treningi online (poranne i wieczorne dla 12 o0séb): ponad 2 godzinny trening
rozwijajacy umiejetnos¢ swiadomego korzystania z zasobdéw ciata i uktadu
nerwowego w celu skuteczniejszego radzenia sobie ze stresem, wzmacniania
rezyliencji oraz zapobiegania wypaleniu zawodowemu i aktywistycznemu.
Obejmuje dobrowolne medytacje, instrukcje automasazu oraz omawianie
konkretnych wyzwanh z zycia codziennego.

3. Catodniowe (7,5 godziny) szkolenia rozwojowe z psychologiem (dla 10
0s6b) z zakresu radzenia sobie ze stresem, komunikacji i rozwigzywania
konfliktéw. Szkolenie bedzie miato charakter praktyczno-teoretyczny tak, aby
rozwing¢ konkretne umiejetnosci i wesprze¢ Panstwa w radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami w zyciu codziennym - gromadzacym sie stresem czy
konfliktami w zespole. Porozmawiamy o emocjach, komunikacji i wypaleniu.
Przeé¢wiczymy techniki relaksacyjne i sposoby uwalniania napiecia. To
wyjatkowa okazja, zeby w kameralnej grupie i bezpiecznej atmosferze zadbad
0 swoj dobrostan.

4. Warsztaty zdrowotne (2,15 godziny dla 10 oséb) dotyczace profilaktyki raka
piersi, nauce samobadania, profilaktyki raka szyjki macicy i gospodarki
hormonalnej. Szkolenie ma na celu podnies¢ sSwiadomosé wiasnego ciata,
dostarczy¢ wiedzy na temat jego funkcjonowania i mozliwosci wczesnego
wykrywania choréb nowotworowych. Warsztaty i dyskusje na temat zdrowia
prowadzi personel medyczny: potozna i elektroradiolozka lub edukatorka
zdrowotna, zatrudnione w Fundacji SOS Zycie. Warsztaty moga by¢
prowadzone stacjonarnie lub online, takze w krétszej formie - kazdy temat
oddzielnie:

»MAMM OBAWY” - profilaktyka raka piersi i nauka samobadania. Warsztaty
zdrowotne i spotkanie edukacyjne (online lub offline) - 1,5 godziny.

»CYKLICZNOSC KOBIETY” - profilaktyka raka szyjki macicy i gospodarka
hormonalna. Warsztaty zdrowotne (online lub offline) - 1,5 godziny.

Rekrutacja do projektu jest ciagta. Istnieje mozliwo$¢ ustalenia
indywidualnego terminu, gdy zbierze sie grupa chetnych, lub skorzystania z
konkretnych termindw proponowanych przez nas przy zebranej grupie.

Zgtoszenia przyjmowane sa za posrednictwem elektronicznego
formularza: https://forms.gle/mjER6njN99vmGW2s5
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lub poprzez bezposredni kontakt z Fundacjg SOS ,Zycie” Tel.: 17 582 40 60 E-
mail: fundacja@sos-zycie.pl

"Wiecej mocy dla PARASOLA"

FEPK.07.08-IP.01-0023/25-00 w ramach Programu Fundusze Europejskie dla
Podkarpacia 2021-2027
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