L

Wzmocnienie 1 Rozwé

gdanskich NGO

Wsparcie organizacji 2025 - 2027
pozarzadowych w radzeniu
sobie z wyzwaniami

[ | sytuacjami:

“S minut dla siebie”
szybkie sposoby na
regeneracje
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2025 - 2027

5 minut na relaks

Wez kilka gtebokich oddechéw, skupiajac sie na dtuzszym wydettres

Zamknij oczy i wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz sie
bezpiecznie i spokojnie.

Oprzyj dtonie na sercu i przez chwile poczuj swoj wtasny rytm.

Wtacz spokojna muzyke lub dzwieki natury i pozwol sobie
na chwile odpoczynku.

Po prostu usiadz w ciszy i przez chwile nic nie réb.
800 107 77 p 3 vip 3
cpk_gdansk@cpk.org.g
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S minut na regeneracje
w pracy

Oderwij wzrok od ekranu, popatrz przez okno
| skup sie na jednym elemencie krajobrazu.

Przeciagnij sie, rozluznij ramiona, wykonaj kilka
delikatnych skretow tutowia.

Wstan i przejdz sie, nawet jesli to tylko kilka krokow po pokoju.

Pij wode matymi tykami, koncentrujac sie na jej smaku
| temperaturze.

300 107 77 Wykonaj kilka swiadomych, gtebokich
oddechéw, koncentrujac sie na ich rytmie.




800 107 77
cpk_gdansk@cpk.org.g

S minut na dobre
samopoczucie

Zapisz jedng rzecz, ktora dzis zrobites/as dobrze,
nawet jesli to drobiazg.

Powiedz sobie na gtos cos wspierajacego,
np. ,Daje z siebie tyle, ile moge i to jest wystarczajace”.

Usmiechnij sie do siebie w lustrze - nawet jesli na poczatku
bedzie to sztuczne, szybko poczujesz roznice.

Zrob cos mitego dla kogos - wyslij krotka wiadomoscé
z podziekowaniem lub dobrym stowem.

Poswiec¢ chwile na wdziecznos¢ - pomysl o trzech
rzeczach, za ktore jestes dzis wdzieczny/a.

2025 - 2027
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S minut na regeneracje ciata

Wstan, porusz ciatem - wykonaj kilka podskokow,
przysiadow lub krazen ramionami.

Rozluznij miesnie - delikatnie rozciagnij szyje, ramiona, plecy.

Jesli masz mozliwosé, potdz sie na chwile
na plecach i Swiadomie rozluznij cate ciato.

Masuj dtonie, nadgarstki lub skronie, zwracajac
uwage na napiecie w ciele.

Wykonaj kilka ruchéw, ktore sprawiaja Ci przyjemnos¢
800 107 77 , C e . .
——— - tancz, przeciagnij sie, porusz biodrami.
CpK_gdans CPK.Org.[
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S minut dla kreatywnosci

Zapisz dowolne mysli na papierze - nie zastanawiaj sie na\
pOpPrawnoscia, po prostu pisz.

Narysuj cos spontanicznego - nawet jesli to tylko proste ksztatty
lub esy-floresy.

Przeczytaj inspirujacy cytat lub fragment ksigzki, ktéry pobudza do
myslenia.

Postuchaj nowego utworu muzycznego i skup sie na jego
brzmieniu.

Wyobraz sobie, ze masz nieograniczone mozliwosci - co bys

800 107 77 zrobit/a, gdybys mégt/a wszystko?
cpk_gdansk@cpk.org.g




800 107 77
cpk_gdansk@cpk.org.g
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5 minut na uwaznos¢

Zamknij oczy i przez chwile tylko stuchaj - jakie dzwieki st
wokot siebie?

Jedz lub pij cos powoli, koncentrujac sie na smaku i fakturze.

Dotknij roznych powierzchni wokot siebie i poczuj ich
temperature, fakture, ksztatt.

Wykonaj swiadomy oddech - wdech przez nos,
wydech przez usta, koncentrujac sie na doznaniach w ciele.

Obserwuj przez chwile swoje mysli bez oceniania ich -
po prostu zauwaz, co sie pojawia.
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S minut na szybki reset
w ciggu dnia

Odsun sie od obowigzkdéw i wez 5 gtebokich oddechow.

Zamknij oczy i przez chwile postuchaj wtasnego oddechu.

Potrzasnij rekami, rozluznij barki, porusz gtowa w réznych
kierunkach.

Na chwile odt6z telefon, zamknij laptopa i daj sobie
5 minut bez ekranu.

Wstan i zmien pozycje - nawet najmniejsza zmiana

800 107 77 perspektywy pomaga.
cpk_gdansk@cpk.org.f




Kontakt:

? Gdansk, ul. Gdynskich Kosynierdw 11 (Srédmiescie)
e tel. 604 590 117 lub 800 107 777 (wybierz 2)

@edansk.cpk.org.pl
Cfacebook.com/CentrumPrawKobietGdansk

CPK

Oddziat Gdansk

KAMPANIA edukacyjna nt. przemocy domowej

Przemoc karmi sie milczeniem 2025

https:/gdansk.cpk.org.pl/przemockarmisiemilczeniem/



https://gdansk.cpk.org.pl/
https://www.facebook.com/CentrumPrawKobietGdansk
https://gdansk.cpk.org.pl/przemockarmisiemilczeniem/

