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Czy wiesz, jak zachowad sie w sytuacji zagrozenia? Czy potrafisz opanowac
stres, gdy licza sie sekundy? W piatek, 30 stycznia, w Szkole Podstawowej nr 2
w Pszczynie rozpocznie sie szkolenie dla mieszkancéw gmin Pszczyna oraz
Czechowice-Dziedzice , Bezpieczny obywatel. Samoobrona i budowanie
odpornosci psychicznej”.

Szkolenie skierowane jest do kobiet i mezczyzn powyzej 18. roku zycia, ktérzy chca
zwiekszy¢ swoje poczucie bezpieczenstwa, nauczyd sie skutecznie reagowad w sytuacjach
zagrozenia oraz lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

Zajecia bedg odbywac sie w kazdy pigtek w godzinach 17:00-19:40, z wyjatkiem okresu
ferii zimowych. Caty cykl szkoleniowy obejmuje 16 godzin zajec i zakonczy sie 20 marca.

Miejscem spotkanh jest Szkota Podstawowa nr 2 w Pszczynie, ul. Katowicka 47.
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Zakres tematyczny szkolenia

Program szkolenia sktada sie z dwoch uzupetniajgcych sie blokéw: treningu technicznego
oraz wyktaddéw z zakresu psychologii. Uczestnicy zdobedg zaréwno praktyczne
umiejetnosci, jak i wiedze pozwalajgca lepiej rozumiec swoje reakcje w sytuacjach
stresowych.

W ramach szkolenia poruszone zostang m.in. nastepujace zagadnienia:

samoobrona w sytuacjach ulicznych,
reagowanie na agresje i zagrozenie,
zachowanie kontroli w stresie i panice,
granice osobiste i asertywnos¢,
trening odpornosci psychicznej.

Patronat nad wydarzeniem objat burmistrz Pszczyny Dariusz Skrobol. Organizatorami
szkolenia sg Biuro Ustug Rozwojowych oraz Pszczyhska Akademia Sztuk Walki.

Osoby zainteresowane udziatem w szkoleniu moga zgtaszac sie:

e telefonicznie: 609 003 258
e mailowo: biuro[at]centrum-rozwoju.edu.pl
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