Centrum Ustug Spotecznych w Radomsku

Srody profilaktyczne

W ostatnich tygodniach w Placowkach Wsparcia Dziennego w Radomsku odbyty sie zajecia
profilaktyczne realizowane w ramach projektu ,,Srody profilaktyczne”. Spotkania poswiecone byty nauce
technik oddechowych, technik relaksacyjnych oraz ¢wiczeniom mindfulness. Podczas zaje¢ uczestnicy
poznawali proste sposoby radzenia sobie ze stresem, napieciem i trudnymi emocjami. Uczyli sie, jak
poprzez sSwiadomy oddech, krétkie formy wyciszenia i koncentracji na , tu i teraz” moga poprawi¢ swoje
samopoczucie i zwiekszy¢ odpornosc¢ psychiczna. Zdobyta wiedza i praktyczne umiejetnosci pomagaja
uczestnikom lepiej rozpoznawac¢ wiasne potrzeby, regulowa¢ emocje, a takze budowa¢ zdrowe nawyki,
ktore wspieraja ich w codziennym funkcjonowaniu w szkole, w domu i w relacjach réwiesniczych.



