16.03.2026

STRES OFF - spotkanie w Zielonej Zosce

STRES
OFF

Na warsztatach dowiesz sie, czym jest
odpornosc psychiczna, jak radzié sobie
ze stresem i zapobiegac wypaleniu. W
programie m.in. test stresu, cwiczenia
oddechowe i wymiana doswiadczen w
bezpiecznej atmosferze.

OFF

Na warsztatach dowiesz sig, czym jest
odpornosc¢ psychiczna, jak radzi¢ sobie
ze stresem i zapobiegac¢ wypaleniu. W
programie m.in. test stresu, ¢wiczenia
oddechowe i wymiana doswiadczen w
bezpiecznej atmosferze.

20 marca 2026 r. | 17:00-19:00
Zielona Zoska, Aleje ZHP 2a, Kutho

\shhl\

Centrum OPUS w Kutnie zaprasza na spotkanie STRESS OFF - warsztat

poswiecony zatrzymaniu sie na chwile, ztapaniu oddechu i rozmowie o
stresie w dziataniach spotecznych.

Dziatanie w organizacjach pozarzadowych daje duzo satysfakcji, ale bywa tez



wymagajgce. Dlatego chcemy stworzy¢ przestrzen, w ktérej bedzie mozna spokojnie
porozmawiac o obcigzeniu, regeneracji i sposobach wzmacniania wtasnych zasobdw.

1120 marca 2026 r.
[117:00-19:00
[T] Zielona Zoska, Kutno

Podczas spotkania:

* porozmawiamy o odpornosci psychicznej i stresie w dziataniach spotecznych,
* przyjrzymy sie zjawisku wypalenia i temu, jak mu zapobiegac,

» sprébujemy prostych ¢wiczeh oddechowych i uwaznosciowych,

s stworzymy przestrzen do rozmowy i wymiany doswiadczen.

[T1T] Spotkanie poprowadzi:
Katarzyna Bogotembska - trenerka i animatorka Centrum OPUS, dziataczka
spoteczna i studentka psychologii.

Udziat w spotkaniu jest bezptatny, obowigzujg zapisy.

Jesli dziatasz spotecznie i chcesz zadbacd takze o wtasng energie i rbwnowage -
serdecznie zapraszamy.

Zgtoszenia:
[Echlopska@opus [dot] org [dot] pl
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