BEZPIATNE SZKOLENIA DIA NGO - BadZzmy
Odporni

Dla lideréw NGO, KGW,
QOSP, oséb
zatrudnionych,
wolontariuszek

i wolontariuszy

TRENINGI WYJAZDOWE WARSZTATY SESJE EDUKACYJNE MATERIALY DOBROSTAN
| ONLINE ZDROWOTNE EDUKACYJNE
Pomoc w radzeniu sobie Warsztaty dotyczace Medytacja, automasaz Opracowanie i Profilaktyka
z wypaleniem zawodowym profilaktyki raka piersi i szyjki i éwiczenia - praktyczne Udﬂﬁtepmen‘le‘ ! uwzgledniajaca
i stresem macicy zajecia online broszur, poradnikéw i wysoki poziom stresu

zeszytow

) i wypalenie zawodowe
do pracy wiasnej

"Wigcej mocy dla PARASOLA’ FEPK.O7.0B-IP.01-0023/25-00 w ramach Programu Fundusze Europejskie dla Podkarpacia 2021-2027
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Na prosbe Fundacji SOS Zycie przekazujemy informacje o bezptatnych szkoleniach dla :

¢ K6t Gospodyn Wiejskich,

e jednostek Ochotniczych Strazy Pozarnych,

» stowarzyszen, fundacji oraz innych organizacji pozarzadowych,
« lokalnych liderow/ek spotecznych.

,BADZMY ODPORNI” to szansa na zdrowie psychiczne dla sektora spotecznego. Przygotowali$my
dla Panstwa kilka rodzajow bezptatnych szkolen i warsztatow - stacjonarnych i online.

W pazdzierniku szczegolnie chcemy zwrdci¢ Wasza uwage na oferte warsztatow zdrowotnych.
Budujcie z nami swiadomos$¢ profilaktyki raka piersi i raka szyjki macicy.

Zdrowie fizyczne:

1. Warsztaty zdrowotne (3h dla 10 oséb) dotyczace profilaktyki raka piersi, nauka samobadania,
profilaktyka raka szyjki macicy i gospodarka hormonalna. Szkolenie ma na celu podnie$¢
swiadomos¢ wlasnego ciala, 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 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.
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,CYKLICZNOSC KOBIETY” - profilaktyka raka szyjki macicy i gospodarka hormonalna. Warsztaty
zdrowotne (online lub offline) - 1,5 godziny.

Link do zapisow: https://forms.gle/YY9607Her3jKRrin8

Wolne terminy na pazdziernik! (5, 8, 15, 19, 22, 26, 28, 29, 30 pazdziernika)
Zorganizuj chetne kobiety na spotkanie prozdrowotne!
Zdrowie psychiczne:

2. Weekendowe treningi wyjazdowe (od pigtku do niedzieli dla 10 osdéb) 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 wlasne 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 reqgulowania pobudzenia zwiazanego ze stresem.

Bezptatny nocleg i wyzywienie.

Link do zapisow: https://forms.gle/Bgxg7Qbzxcie2sg67
Najblizsze 2-4.10.2025 - zostaly jeszcze 2 wolne miejsca!

3. Trening Regulacji i Rezyliencji online (sesje poranne i wieczorne dla 12 0s6b): ponad 2
godzinny trening rozwijajacy umiejetnos¢ swiadomego korzystania z zasobow ciala 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 wyzwan z zycia codziennego.

Link do zapisow: https://forms.gle/45G2L.RCmSDf9oGgN8

Najblizsze sesje - DO KONCA PAZDZIERNIKA:

08.10.2026 (czwartek) - Sesja poranna od 10:00 do 12:15
08.10.2026 (czwartek) - Sesja wieczorna od 18:30 do 20:45
29.10.2026 (czwartek) - Sesja wieczorna od 18:30 do 20:45
Edukacja i rozwdj:

4. Szkolenie rozwojowe z psychologiem (dla 10 oséb) z zakresu radzenia sobie ze stresem,
komunikacji i rozwigzywania konfliktow. Szkolenie bedzie miato charakter praktyczno-
teoretyczny tak, aby rozwina¢ 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. Prze¢wiczymy techniki
relaksacyjne i sposoby uwalniania napiecia. To wyjatkowa okazja, zeby w kameralnej grupie i
bezpiecznej atmosferze zadba¢ o swoj dobrostan.

Szkolenie trwa 7,5 godziny i jest prowadzone przez dyplomowanego psychologa.

Link do zapisow: https://forms.gle/obxd1UyHaDaxek7T8



https://forms.gle/YY96o7Her3jKRrin8
https://forms.gle/Bgxg7Qbzxcie2sg67
https://forms.gle/45G2LRCmSDf9oGgN8
https://forms.gle/obxd1UyHaDaxek7T8

Najblizsze terminy:
06.10.2026 (wtorek) - 9:00-15:00i 15:30-21:30 - Rzeszéw STACJONARNY
18.10.2026 (niedziela) - caly dzieh - miejsce do ustalenia

Mozemy przeprowadzi¢ warsztaty w Waszej siedzibie w dogodnym dla Panstwa terminie - nasz
personel bezposrednio dojedzie na miejsce, a my w petni optacamy catering. Jesli sa Panstwo
zainteresowani takim rozwigzaniem, prosimy o kontakt telefoniczny lub maila z propozycja terminu i
wkrotce sie odezwiemy.

Dane kontaktowe: Fundacja SOS ,Zycie” Tel.: 17 582 40 60 lub 601 050 954 E-mail: fundacja@sos-
zycie.pl

Dziatanie odbywa sie w ramach projektu ,Wiecej mocy dla PARASOLA” FEPK.07.08-
[P.01-0023/25-00 dofinansowane w ramach Programu Fundusze Europejskie dla Podkarpacia
2021-2027. Organizatorami jest Stowarzyszenie EKOSKOP i Fundacja SOS Zycie.
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