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Seminarium - Jak zachowac¢ balans zdrowia psychicznego
2024-02-08

Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20 i Krakowskie Forum Organizacji Spotecznych KraFOS
zapraszaja Panstwa na seminarium, ktérego gtéwnym tematem bedzie balans psychiczny.

Zastanawialiscie sie kiedys Panstwo czy Zebra sie stresuje? Czego mozemy sie od niej nauczy¢?
Jak to sie dzieje, ze jedni z nas tatwiej niz inni radzg sobie z kryzysami? Trudnosci traktujg jako
wyzwania, a mozliwos¢ ewentualnych porazek nie przystania im checi zaryzykowania/podjecia
wyzwania? Jak wspierac i wzmacnia¢ naszg odpornosc¢ psychiczng?

Nasi eksperci opowiedza jak mozemy jg budowac i utrzymac w dobrej kondycji.

Bedzie to okazja do wspdlnej rozmowy i inspiracji na kolejne tego typu spotkania w naszej
przestrzeni Centrum Obywatelskiego - ul. Reymonta 20, ktéra jest dla Panstwa!

Przewodnikami, w tym nietatwym temacie beda:

Tomek Rachwalski - psycholog, trener, terapeuta tahcem i ruchem. Na co dzien trenuje z
ludzmi kompetencje spoteczne, rozwigzuje konflikty, uczy jak motywowac oraz jak zapobiegac
wypaleniu zawodowemu. Pracuje terapeutycznie na oddziatach psychiatrycznych Szpitala
Uniwersyteckiego w Krakowie.

Tytut prelekcji: ,,Wytrenuj swdj stres, czyli jak zy¢ spokojniej”
¢ Po co nam stres i dlaczego jest wazny?

e Czego mozemy nauczyc sie od zebry?
¢ Kilka (nie)codziennych sposobdw pracy w stresie

Matgorzata Pidro - artysta fotografik, pedagog, socjolog, arteterapeuta, wyktadowca,
certyfikowany trener, trener ,doswiadczania”, trener metody , Biegun” Marka Kaminhskiego,
facylitator, podrézniczka.

Tytut prelekcji: Sztuka Patrzenia, a poziom odpornosci psychicznej!

Jak stac sie odporng psychicznie osobg, w tak szybko zmieniajgcym sie Swiecie. Podziele sie z
Wami moim autorskim spojrzeniem, czyli przestrzenig czutej uwaznosci i obecnosci, jak patrzen
na siebie, innych i zdarzenia codzienne, by zobaczy¢ je z nowej, wspierajagcej i otwierajacej na
nowe mozliwosci perspektywy! Tak by z dystansem i humorem zobaczy¢ chwile i to, co dzieje
sie wokot nas, by stato sie inspiracjg do indywidualnego rozwoju i coraz silniejszej odpornosci
psychicznej.

Michat Terpitowski - ekspert przez doswiadczenie, zatozyciel fundacji, ktérej celem jest
promocja zdrowia psychicznego, poprzez stworzenie spotecznosci oséb dbajgcych o swéj balans
zdrowia psychicznego, jak i serie produktéw, ktéra w zachowaniu tego balansu pomoze. Od
zawsze interesowat sie psychologia.

Tytut prelekcji: Gdzie konczy sie mdj, a zaczyna Twoj balans zdrowia psychicznego
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e Skad wiem co jest mojg potrzebg, a nie oczekiwaniem innych?
¢ Jak nie zatracic sie w zyciu codziennym
¢ Jak szukac¢ w trudnosciach zyciowych pierwiastka siebie?

Seminarium odbedzie sie we czwartek 15 lutego 2024 roku, o godzinie 17:00 w
Centrum Obywatelskim - ul. Reymonta 20 (budynek Stadionu Miejskiego im. Henryka
Reymana).

Aby, wzig€ udziat w seminarium nalezy uzupetni¢ formularz zgtoszeniowy.

Serdecznie zapraszamy Panstwa do udziatu!


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScdEiQrwyJ-tHjrN93fq-MlWWvxDkUkxXWJs8qkp5jjwu10uQ/viewform
http://www.tcpdf.org

