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0 uczestnictwie w szRoleniu

- @ani Dominika Bartmann-Wojda

urodsona 9 grudnia 1978 roku w Warszawie,
' uczestmczyfa w
Treningu reduRcji stresu oparte] na uwaznosci.
zorganizowanym przez Centrum S tudiow Q’od')p[omowycﬁ i Szﬁpfen
SWS Uniwersytetu Hu mamstycznospo[ecznego w Warszawie w 2016 roRu.
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Szkolenie obejmowato & spotkati, trwajacych 2,5-godzinny Razde.

1 spotRanie
V' Uwaznosé, ,automatyczny pilot” a ,umyst poczatkujacego”
v’ ®Praktyka Vwaznosci na ciafo - Skanowanie ciafa
2 spotkanie
v’ @ostrzeganie siebie i swiata? Swiadoma, nieosqdzajqca obserwacja
v’ ®raktyka Vwaznosci na oddech
3 spotkanie
v' Ograniczenia, granice, Zyczliwy stosunek do ciata, natura doswiadczania
v' Praktyka Vwaznosci na ciafo — Vwazna praca z ciatem — Uwazna Joga.
4 spotkanie :
v Stres i postrzeganie
v’ Praktyka Uwaznosci - Medytacja Siedzgca
5 spotkanie
Y Mysh, osady, wzorce myslowe
V' ®raktyka Uwaznosci na mysli i emocje — Medytacja Siedzqca
6 spotRkanie S
V' Trudne emacje.i samoobserwacja
V' Praktyka Uwaznosci na trudne emocje
V' Dzier Uwaznosci
v’ Poglgbienie oraz rozszerzenie praktyki w oparciu o narzedzia Uwaznosci. Dzieri szlachetnego
milczenia
7 spotRanie
V' Uwazna Komunikacja. Praktyka Uwaznosci w parach
8 spotkanie ' |

V' Uwasnos¢ w zyciu codziennym. Moje RrétRoterminowe i dfugoterminowe cele

Trening prowadzita Katarzyna Pratnicka — psycholog, nauczyciel MBSR, (Mindfulness Based Stress
Reduction) oraz MBCT (Mindfulness Based (Cognitive Therapy)The Institute For Mindfulness Based
Approaches, Niemcy. Cz fonek Stowa rzyszenia Nauczycieli MBSR oraz MBCT.




