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Szanowni Państwo,

z przyjemnością przedstawiamy Państwu sprawozdanie merytoryczne opisujące działania zrealizowane w 2022 roku przez
Stowarzyszenie na rzecz Rozwoju i Pomocy Q Zmianom. 

         Rok 2022 był rokiem pełnym nadziei na powrót do względnej normalności po latach izolacji i nauki zdalnej. Po tym jak
"świat stanął na głowie" mieliśmy plan skupić się na pracy psychologicznej i psychoedukacyjnej ukierunkowanej na
rozwijanie i rehabilitowanie kompetencji emocjonalno-społecznych dzieci, które wreszcie mogły wrócić do regularnej nauki
w szkołach. Niestety szybko okazało się, że to nie będzie typowy rok, gdy tuż za naszą wschodnią granicą wybuchła wojna.
Czuliśmy na sobie odpowiedzialność, ale również misję zaopiekowania rodzin z Ukrainy, przyjeżdzających do Polski w
poszukiwaniu bezpieczeństwa. Na początku wojny Q Zmianom współpracowało z innymi organizacjami w ośrodkach
pobytowych w całej Warszawie inicjując i koordynując kompleksową pomoc edukacyjną, językową, psychologiczną i
wolontaryjną. W związku z tym tragicznym wydarzeniem, w polskich placówkach edukacyjnych pojawiło się mnóstwo dzieci
nieznających języka polskiego, straumatyzowanych wojną, nagłą ucieczką i ciężką podróżą. W odpowiedzi na tę kryzysową
sytuację my również wyszliśmy na przeciw potrzebom tychże dzieci. Dzięki współpracy z innymi organizacjami i
instytucjami udało nam się zebrać wykwalifikowane zespoły psychologów i nauczycieli języka polskiego jako obcego w
ramach dwóch projektów: "Mobilny Psycholog" i "Polski na Spokojnie". 
       Należy w tym miejscu wspomnieć również o ciężkiej pracy zespołu Stowarzyszenia Q Zmianom, który podejmował się
w tym trudnym czasie pracy psychoedukacyjnej w warszawskich szkołach, w których sytuacja wojny i napływu imigrantów
wojennych dodatkowo komplikowała sytuację zespołów klasowych oraz znacząco wpływała na stan emocjonalny dzieci. 
     Tym niemniej w 2022 roku doczekaliśmy się również pozytywnych zmian będących powodem do dumy całego naszego
zespołu. We wrześniu otworzyliśmy w centrum Warszawy dwa gabinety terapeutyczne, a w październiku siedziba
Stowarzyszenia przeprowadziła się do nowego - większego - biura przy ul. Kawęczyńskiej 16 lok. 40/41/42. Zadbaliśmy
również o nową odsłonę naszej strony internetowej. Wierzymy, że te zmiany pomogą nam docierać z naszą misją do
jeszcze większej liczby odbiorców. 

Zapraszamy do zapoznania się ze sprawozdaniem z naszych działań!
Zespół Stowarzyszenia Q Zmianom



"Nikt nie powinien znosić konsekwencji i traum
związanych z wojną, szczególnie dzieci. Stanęliśmy
przed trudnym zadaniem przyjęcia i zaopiekowania

imigrantów wojennych w Polsce oraz w polskich
szkołach. W klasach, w których prowadziliśmy działania,
z dnia na dzień przybywało nawet po pięcioro nowych
osób z barierami komunikacyjnymi, stresem, traumą...

Rok 2022 stał pod znakiem solidaryzowania się z ludźmi,
których spotkało niewyobrażalne nieszczęście. Był dla

nas wszystkich wyzwaniem niezależnie od narodowości,
wieku czy zawodu."

Olga Wieczorek-Trzeciak
Wiceprezeska Zarządu

Stowarzyszenia



I. INFORMACJE PODSTAWOWE
Stowarzyszenie na Rzecz Rozwoju i
Pomocy Q Zmianom zostało wpisane do
Krajowego Rejestru Sądowego pod nr
KRS 0000211297, postanowieniem Sądu
Rejonowego dla m.st. Warszawy dnia
25.06.2004 roku. 
Nr REGON 015791731. 
Siedziba Stowarzyszenia mieści się w
Warszawie (03-772) przy ul.
Kawęczyńskiej 16 lok. 40/41/42

Informacja finansowa stanowi oddzielne
sprawozdanie. Stowarzyszenie nie
prowadziło działalności gospodarczej w
2022 roku.

W 2022 roku Zarząd Stowarzyszenia
tworzyły:

Emilia Grabowska – Prezes
Olga Wieczorek-Trzeciak – Wiceprezes
Barbara Pietrzak – Skarbnik
Marta Patej – Członek Zarządu

Władze

Członkinie władz Stowarzyszenia nie
otrzymały wynagrodzeń pieniężnych za
pracę wykonywaną z tytułu pełnienia
funkcji w Zarządzie.

finanse



ochrona i promocja zdrowia 
pomoc społeczna, w tym pomoc
rodzinom i osobom w trudnej sytuacji
życiowej oraz wyrównywanie szans tych
rodzin i osób 
przeciwdziałanie patologiom społecznym 
działanie na rzecz osób
niepełnosprawnych 
edukacja i wychowanie oraz oświata 
promocja  zatrudnienia i aktywizacja
zawodowa osób pozostających bez
pracy i  zagrożonych zwolnieniem z
pracy 
działalność na rzecz rozwoju osobistego i
jakości życia 

Statutowe działania
Stowarzyszenia

działalność wspomagająca rozwój
gospodarczy, w tym rozwój
przedsiębiorczości 
działalność charytatywna 

W 2022 roku Stowarzyszenie
współpracowało z 219 osobami. 
W głównej mierze byli to specjaliści
zatrudniani na podstawie umów
cywilnoprawnych (146 osób), umów 
o pracę (9 osób), a także osoby
pracujące w ramach własnej
działalności (3 osoby).  W ramach
wolontariatu współpracowało z nami 
 61 wolontariuszy. 

Personel Stowarzyszenia



specjalizacyjnych z zakresu Psychologii
Edukacji
specjalizacyjnych z zakresu Psychoterapii
Dzieci i Młodzieży
z zakresu Psychoterapii Indywidualnej
Laboratorium Psychoedukacji
Emotional well-being, art, and youth
workers - szkolenie Erasmus + w
Norwegii, Balestrand.
Path to Unerstanding” - mobilnosć
pracowników młodzieżowych z programu
Erasmus+ w zakresie NVC
„AKTYWNI Z PASJĄ – Praca zdalna z
młodzieżą w kryzysie emocjonalnym”
„Kurs dobrostanu i skuteczności
społecznej”

Zespół koordynatorów projektów i trenerów
Stowarzyszenia uczestniczył w superwizji. 
Ponadto pracownicy i wolontariusze
Stowarzyszenia doskonalili swoje
kompetencje uczestnicząc w kursach,
szkoleniach i warsztatach. 

Zespół Stowarzyszenia uczestniczył w
następujących szkoleniach:

Doskonalenie zawodowe 
pracowników i wolontariuszy

Walne zebranie członków
W 2022 roku odbyło się jedno Walne
Zebranie Członków. 

siedzibie Stowarzyszenia Q Zmianom,
56 warszawskich przedszkolach,
94 szkołach podstawowych, 
14 szkołach ponadpodstawowych,
7 warszawskich świetlicach i placówkach
wsparcia dziennego.

W 2022 roku prowadziliśmy działania na terenie
województwa mazowieckiego, odbyły się one w:




Obszar działania 
Stowarzyszenia w 2022 roku






III. REALIZACJA CELÓW STATUTOWYCH

W 2022 roku Stowarzyszenie
pracowało w następujących
obszarach tematycznych:

rozwijanie kompetencji
społecznych;
rozwijanie kompetencji
obywatelskich;
aktywizacja lokalna;
rewitalizacja społeczna;
leczenie zdrowia psychicznego;
wyrównywanie szans;



Adresowaliśmy nasze działania

do następujących grup:



Od początku działalności Stowarzyszenie Q Zmianom dotarło ze swoimi programami do 43 465 dzieci, młodzieży i
dorosłych, a tylko w roku 2022 do 6 007 osób.

Odbiorcy działań Stowarzyszenia

Wiek szkolny - SP (53%)
Rodzice (10,5%)
Wiek przedszkolny (12,3%)
Wiek licealny (17,4%)
Nauczyciele (2%)
Dorośli (5%)
Studenci (0,13%)

Nasi odbiorcy w 2022 roku to:

Wiek szkolny
53%

Wiek licealny
17.4%

Wiek przedszkolny
12.3%

Rodzice
10.5%

Dorośli
5%



Fundacja Legii
Stowarzyszenie Harcerskie
Fundacja AVE
Fundacja Medicover
Polenergia
Invimed
Nat-west
Dulux
Kościół Armia Zbawienia
Grupa Pedagogiki i Animacji Praga
Północ
Towarzystwo Przyjaciół Dzieci TPD
Stowarzyszenie KARAN
Stowarzyszenie dla Rodzin
CARITAS
Fundacja Samodzielność od Kuchni

Partnerzy Stowarzyszenia w 2022 roku

W tym roku partnerzy Stowarzyszenia Q
Zmianom współpracowali z nami przy
wspólnych projektach tj. Pozarządowo dla
Warszawskiej Ukrainy, Polski na Spokojnie,
Szkoła Językowa w ramach projektu NOWA
BAZA, Ja-Młody Obywatel. Wiele organizacji
od lat buduje wspólnie z nami konsorcjalny
projekt NOWA BAZA.

W tym roku wielu naszych partnerów
wspomogło Stowarzyszenie nie tylko w
działaniach na rzecz rozwijania potencjału
podopiecznych Q Zmianom, ale również w
przeprowadzce naszej głównej siedziby.
Firmy i fundacje pomogły nam wprowadzić
się do nowego lokalu, dzięki czemu
sprawniej i szybciej mogliśmy wrócić do
regularnej pracy. 

http://gpaspraga.org.pl/


Partnerzy współtworzący
konsorcja wraz ze

Stowarzyszeniem w 2022 roku:

Stowarzyszenie dla Rodzin, 
Stowarzyszenie Katolicki Ruch
Antynarkotyczny KARAN, 
Kościół Armii Zbawienia w
Rzeczypospolitej Polskiej, 
Stowarzyszenie Grupa Pedagogiki i
Animacji Społecznej Praga Północ
– GPAS, 
Klub Alternatywny Caritas, 
Zarząd Mazowieckiego Oddziału
Wojewódzkiego Towarzystwa
Przyjaciół Dzieci
Dom Kultury Praga - Pałacyk
Konopackiego
Stacja Praga
Organizacja Ziemniaki

W 2022 roku Stowarzyszenie
Q Zmianom było członkiem:

Komisji Dialogu Społecznego ds.
Edukacji,
Komisji Dialogu Społecznego ds.
LSW i PWD,
Dzielnicowej Komisji Dialogu
Społecznego Dzielnicy Pragi
Północ,
Sieci Pozarządowych Instytucji
Rynku Pracy,
Spółdzielni Kooperatywy
Pozarządowej,
Forum Organizacji Praskich



Działania popularyzujące alternatywne
wobec patologii społecznych,
pozytywne formy aktywności.
Działania integrujące członków
Stowarzyszenia poprzez aktywną
działalność kulturalną, rekreacyjną i
towarzyską.
Szkolenia, warsztaty, treningi,
seminaria, konferencje.

II. PODSUMOWANIE DZIAŁAŃ
Działalność w roku sprawozdawczym

W 2022 roku Stowarzyszenie prowadziło
odpłatnie i nieodpłatnie działalność
statutową. Nieodpłatnie prowadziliśmy w
szczególności: 

Szkolenia członków Stowarzyszenia.
Indywidualne formy terapii, pomocy i
edukacji psychologicznej dla dzieci,
młodzieży i dorosłych.
Przygotowywanie i opracowanie
materiałów edukacyjnych lub
szkoleniowych.

warsztaty i szkolenia
psychoedukacyjne, 
konsultacje psychoterapeutyczne oraz  
psychoterapię indywidualną i
grupową.

Odpłatnie natomiast Stowarzyszenie
prowadziło:



Realizowaliśmy następujące projekty:

 NOWA BAZA

 Uczyć się, ale z Pasją!

 Ja – Młody Obywatel

 Oswoić Konflikt!

Oswoić Stres, Uwolnić Potencjał

 Szkoła z Dobrym Klimatem

  Wakacje z Q Zmianom 2022 

 InQbator Q Działaniu

 Psychoterapia w Q Zmianom

 Szkoła Językowa

Pozarządowo dla Warszawskiej Ukrainy

Mobilny Psycholog

Polski na Spokojnie

Planet Of Self-Care

ProPraga - zjednoczeni w różnicach



PRZYKŁADY DZIAŁAŃ Z 2022 ROKU

ROZWIJANIE KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH i poznawczych

Rozwijanie kompetencji
społecznych dzieci, młodzieży i
osób dorosłych to jeden z głównych
obszarów działalności
Stowarzyszenia Q Zmianom.
Zespół psychologów i trenerów
Stowarzyszenia od 2004 roku
tworzy programy
psychoedukacyjne nakierowane na
rozwijanie właśnie kompetencji
społecznych: komunikacji bez
przemocy, współpracy,
rozwiązywania konfliktów,
budowania dobrego klimatu w
szkole, radzenia sobie z emocjami. 

Rozwijanie kompetencji
poznawczych to obszar działań
mocno powiązanych z rozwojem
emocjonalnym (samoregulacja), 
 ale skupiony na ćwiczeniu uwagi,
pamięci i strategii uczenia się. W
ramach naszych projektów również
tego typu zajęcia były
proponowane warszawskich
placówkom oświatowym w formie
warsztatów, treningów
poznawczych lub elementów zajęć
ćwiczących te umiejętności, takich
jak rozgrzewki poznawcze. 

dzieci w wieku przedszkolnym, 
uczniowie i uczennice szkół
podstawowych, 
młodzież ze szkół
ponadpodstawowych,
rodzice i nauczyciele.

Projekty są konsultowane i
ewaluowane z zaprzyjaźnionymi
placówkami, organizacjami i
instytucjami, aby jak najlepiej
odpowiadać na potrzeby swoich
odbiorców. W 2022 roku
Stowarzyszenie prowadziło aż 13
projektów rozwijających
kompetencje społeczne i
poznawcze, których odbiorcami
były: 



rozwijanie kompetencji społecznych

Projekt „Oswoić Konflikt!”
wspiera dzieci i młodzież z
warszawskich szkół i przedszkoli
w rozwiązywaniu sytuacji
konfliktowych i radzeniu sobie z
emocjami. Program ten obejmuje
również nauczycieli oraz
rodziców i daje im możliwość
zdobycia wiedzy i umiejętności w
tym obszarze.

W działaniach tych uczestniczyło
ponad 515 młodych
warszawiaków.

Projekt ten opiera się na
założeniu, że dobry klimat w
szkole jest fundamentem, na
którym można budować
poczucie bezpieczeństwa w
społecznościach szkolnych.
Zajęcia obejmują rozwijanie
umiejętności współpracy oraz
radzenia sobie z przemocą i
cyberprzemocą.

W działaniach tych uczestniczyło
ponad 202 młodych
warszawiaków.

Przejście z klas I-III do nauki w
klasie IV stanowi duże wyzwanie
dla młodego człowieka. Dlatego
podczas warsztatów
integracyjnych dzieci uczyły się,
jak być dla siebie wsparciem w
trudnych chwilach oraz tego, jak
organizować sobie naukę.
Jednocześnie mogły rozwijać się
przez zabawę i refleksję.  

Warsztaty integracyjne objęły
uczniów i uczennice klas IV
wszystkich szkół podstawowych
z terenu Pragi Północ - łącznie
603 osoby.

„Ja – Młody Obywatel” to
program edukacji obywatelskiej,
w ramach którego uczniowie
klas podstawowych z Warszawy
uczestniczą w warsztatach 
 rozwijających postawy
obywatelskie, zaangażowanie na
rzecz otoczenia oraz
umiejętności społeczne. Ponadto
uczestnicy w teorii i w praktyce
mogą nauczyć się pracy metodą
projektu na rzecz ich lokalnego
otoczenia.

W działaniach tych uczestniczyło
ponad 305 młodych
warszawiaków.

PSYCHOTERAPIA Q ZMIANOM

W 2022 roku silnie rozwinęła się psychoterapia w Q Zmianom. Otworzyliśmy dwa
gabinety psychoterapeutyczne w centrum Warszawy świadczące niskopłatne sesje
terapeutyczne głównie w nurcie psychodynamicznym. 



rozwijanie kompetencji społecznych

W dniach 26.10-2.11.2022 w
Sopotni Wielkiej w woj. śląskim
odbyła się organizowana przez
nasze Stowarzyszenie wymiana
młodzieżowa pn.: „Planet of Self-
Care”. Na trwającą 8 dni
wymianę współfinansowaną z
programu Erasmus+
zaprosiliśmy 30 osób od 18 do
30 roku życia z 5 europejskich
państw: Polski, Włoch, Estonii,
Rumunii i Hiszpanii.

Tematem wymiany było zdrowie
psychiczne i rozwój umiejętności
psychologicznych.

Realizowany od sezonu
wakacyjnego 2018, projekt ten
znacząco urozmaica wachlarz
dostępnych zajęć prowadzonych
w trakcie "Lata w Mieście" w
warszawskich placówkach
oświatowych. Stowarzyszenie Q
Zmianom wyszło na przeciw
potrzebom dzieci z propozycją
piątej już edycji projektu
"Wakacje z Q Zmianom" i w
okresie wakacyjnym
proponowało grupom zajęcia
relaksacyjne, kreatywne i
aktywizujące. 

W tym roku w zajęciach
uczestniczyły aż 893 osoby.

Współdziałanie i angażowanie
się w rozwój swoich pasji oraz
pomoc innym to ważne czynniki
wspierające dorastanie. Dlatego
tworzymy młodzieży warunki do
działania poprzez zaproszenie
do programu grantowego
"InQbator Q Działaniu". Osoby
uczestniczące przechodzą etap
inkubacji i składają wnioski na
realizację działań wymyślonych
w grupach młodzieżowych.
Finansowanie młodzieży ich
pozaszkolnych projektów
pozwala im osiągać cele, ale
także realizować marzenia. 

W 2022 roku swoje wymarzone
projekty realizowało 399 osób!

Projekt „ ProPraga- zjednoczeni
w różnicach” odzwierciedlał cele
i rezultaty programu
Europejskiego Korpusu
Solidarności poprzez aktywizację
społeczną dzieci i młodzieży (10-
15 lat) z warszawskiej dzielnicy
Praga-Północ.
Wszystkie zaplanowane
aktywności oparte były na
edukacji pozaformalnej w postaci
zajęć z obszarów:
psychospołecznych,
artystycznych, ekologicznych,
kulturowych. Projekt był
inicjatywą organizacji: Dom
Kultury Praga - Pałacyk
Konopackiego, Stowarzyszenie
Q Zmianom, Stacja Praga,
organizacja Ziemniaki.

ProPraga
 ZJEDNOCZENI W

RÓŻNICACH



rozwijanie kompetencji poznawczych

Uczyć się, ale z Pasją! to projekt
pełen twórczej pracy młodzieży
ze szkół śednich w Warszawie. 
Nastolatek z każdym rokiem
nabiera coraz większej
świadomości i za pomocą
dostępnych metod może
samodzielnie urozmaicić sobie
naukę na tyle, żeby była bardziej
interesująca i wciągająca. Od 10
lat towarzyszymy uczniom i
uczennicom w tym procesie.
Prowadzone przez nas warsztaty
składały się z kilku modułów
tematycznych. Ich filarem były
techniki zapamiętywania i praca z
motywacją. 

W tym roku wzięło w nich udział
aż 135 młodych osób. 

Projekt skierowany do szkół
średnich, który zwiększa
świadomość w zakresie
samoregulacji (radzenia sobie ze
stresem) oraz umiejętności
poznawczych, takich jak uwaga,
organizacja, ustalanie celów itp.
Uczestnicy mają możliwość
rozwijania swoich umiejętności na
warsztatach, a także na
coachingu. Mogą skorzystać
(często pierwszy raz) z różnych
form wsparcia psychologicznego.

W działaniach tych uczestniczyło
ponad 372 młodych
warszawiaków.

W 2022 roku projekt Nowa Baza
realizował zajęcia poznawcze, w
trakcie których uczniowie
pracowali w małych 
3-5-osobowych grupach oraz
warsztaty rozwijające
umiejętności uczenia się dla
klas. Podczas zajęć poruszone
zostały takie tematy jak:
motywacja do nauki, metody
pomocne w zapamiętywanie
materiału oraz doskonalona była
umiejętność logicznego
myślenia. 

„W ramach projektu Nowa Baza
kontynuowaliśmy szkołę
językową współfinansowaną ze
środków m. st. Warszawa oraz
Fundacji Legii. Działanie to miało
na celu wyrównywanie szans
edukacyjnych uczniów i
uczennic z terenów
rewitalizowanych Pragi Północ. 

W zajęciach z języka
angielskiego i hiszpańskiego
brało udział 29 osób. 



Dzięki współpracy z Biurem
Edukacji m. st. Warszawa oraz
Fundacją Bloomberga
oferowaliśmy prowadzenie
pomocy psychologicznej dla
placówek edukacyjnych. Misją
wykwalifikowanego zespołu
ukraińskich psychologów było
udzielanie wsparcia dzieciom i
młodzieży podczas ich pobytu w
Polsce. Nasze działania
nastawione były na pośredni lub
bezpośredni kontakt z dziećmi
poprzez prowadzenie
obserwacji, zajęć grupowych i
spotkań indywidualnych. W
działaniach tych uczestniczyło
ponad 1700 osób.

Projekty na rzecz dzieci z ukrainy

organizację kursu języka
polskiego 
zajęcia wyrównujące poziom
znajomości języka polskiego
dla dzieci uczęszczających do
warszawskich szkół;
szkolenie dla lektorów języka
polskiego jako obcego (jpjo)
wraz z komponentem regulacji
emocjonalnej.

Polski na SPOKOJNIE to projekt
mający na celu wieloaspektowe
wsparcie dzieci przybyłych z
Ukrainy do Polski po 24.02.2022.
W ramach projektu Polski na
SPOKOJNIE zrealizowano:

Projekt realizowany był wspólnie z
Fundacją Samodzielność od
Kuchni. Wzięło w nim udział 249
osób.

POZARZĄDOWO DLA
WARSZAWSKIEJ UKRAINY to
realizowana od kwietnia do lipca
2022 roku inicjatywa 3
warszawskich organizacji
pozarządowych, mających długie
doświadczenie we współpracy z
Ukrainą. Dotyczył inicjowania i
koordynowania kompleksowej
pomocy edukacyjnej, językowej,
psychologicznej i wolontaryjną,
skierowanej do uchodźców z
Ukrainy, przebywających w
Warszawie (głównie w dużych
punktach pobytowych). W
działania włączane są też
organizacje pozarządowe
skupione w Branżowej Komisji
Dialogu Społecznego ds. Edukacji. 

Zoriana Tiumentseva
Psycholożka dziecięca,

Pedagożka

Projekt Mobilny Psycholog był
okazją do pokazania dzieciom,
że wszyscy uczestnicy procesu
edukacyjnego – nauczyciele,
administracja szkoły,
pedagodzy i psycholodzy – są
gotowi do współpracy dla ich
dobra.
Mogliśmy także pomóc
rodzicom w przełamywaniu
bariery językowej w komunikacji
z kadrą pedagogiczną i tym
samym tworzyć dogodne
warunki do adaptacji dzieci
ukraińskich w polskim
środowisku edukacyjnym. 

https://www.facebook.com/samodzielnoscodkuchni/






Opinie z projektów

"Całe zajęcia dużo mi dały, poznałam bardzo fajnych psychologów. 
Nie wiedziałam, że psycholodzy są tacy fajni <3" 

My biggest learning from this exchange was that I'm not
alone and I shouldn't feel like my feelings and thoughts are

wrong, but I should treat myself with understanding,
kindness and express my feelings, needs and point of view

with others when i feel the need to, because I have to thinks
about myself just as much as I think about others. 

- uczestnik Planet of Self-Care

- uczennica klasy 5; Szkoła z dobrym klimatem

"Podczas działań w Projekcie trenerki przeprowadzają dzieciaki
przez trudny świat emocji i radzenia sobie z ich przeżywaniem. Robią
to profesjonalnie, stosują atrakcyjne dla dzieci metody: opowiadanie
z pacynką, zabawy ruchowe, ćwiczenia relaksacyjne, zachęcają do

refleksji. Pomagają dzieciom w budowaniu pozytywnego obrazu
samego siebie: poprzez wprowadzenie zasady wszyscy są tak samo

ważni, umożliwienie wyrażenia własnych emocji, zdania. Dzieci
poznają sposoby samoregulacji i ćwiczenia relaksacyjne, które mogą

potem samodzielnie zastosować.

nauczycielka przedszkolna; "oswoić konflikt!"

Wydaje mi się ze warsztaty były bardzo ciekawe, poprowadzone 
w luźny i przyjemny sposób, dobrze ze takie coś było w szkole 

Bardzo pozytywne, chce się więcej takich warsztatów. 
Dobrze, że była możliwość wzięcia udziału 

w takich warsztatach i to że można było omówić 
pewne zachowania na przykładach z życia. 
Panie były kompetentne i bardzo otwarte. 

A poza tym zostaje nam praca nad różnymi zachowaniami.

- rodzic; oswoić konflikt!

- uczestnik; oswoić stres, uwolnić potencjał

The experience showed me that different people are
going threw different stuff and can have different

sensitivity and we should never judge too quickly. Also I
learnt a lot about different cultures.

- uczestniczka planet of self-care!
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