Higiena psychiczna w sytuacji izolacji spotecznej

Koncepcja szkolen bedacych przedmiotem umowy nr 1765/ZD/2020 r. z dnia 21
maja 2020 r.

Higiena psychiczna w sytuacji izolacji spotecznej - dbajmy o
swoje Swiaty wewnetrzne.

Termin realizacji: od 15 czerwca do 20 lipca, kazde szkolenie bedzie realizowane
w godzinach 17:30-19:30. Realizator dopuszcza modyfikacje godzin.
Odbiorcy: Mieszkancy wojewddztwa Slgskiego z otwartoécig na inne regiony.
Cele:
« Przekazanie wiedzy i umiejetnosci pomocnych w sytuaciji izolacji spotecznej w
interdyscyplinarnym podejsciu.
o Przedstawienie wyktaddw i rozmow w z przedstawicielami zawodéw medycznych,
psychologicznych i spotecznych.
« Motywacja do rozwoju osobistego i profilaktyki zdrowotnej zdrowia rozumianego
zgodnie z definicja WHO, jako dobrostan biopsychospoteczny.
Logowanie uczestnikow poprzez link: https://us02web.zoom.us/j/88253977521
Koordynator: Justyna Rutkowska — psychoterapeuta, psycholog, dyrektor VERSO
Instytut Psychoterapii i Zdrowia
Organizator: Urzgd Marszatkowski wojewddztwa sSlgskiego, Departament Zdrowia
Formuta spotkan:
« Woyktad goscia — specjalisty,
« Wywiad, rozmowa prowadzona przez Panig Justyne Rutkowska,
« Pytania uczestnikéw, rozmowa.
Finansowanie: Zadanie sfinansowane z budzetu Wojewddztwa Slgskiego w ramach
realizacji Slaskiego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2019- 2022.
Udziat w wykladach jest nieodptatny.

HARMONOGRAM

15.06 (pon) - Naturalna odpornos¢ - gtos medycyny chinskiej.

lek. med. Bartosz Chmielnicki_(lekarz medycyny, akupunkturzysta)

19.06 (pt) — Osobowos¢ dojrzata - co dzisiaj jest normqg?

dr n. med. Jakub Paliga (specjalista psychiatra, psychoterapeuta)

22.06 (pon) — Czy da sie przygotowa¢é do zakazenia Covid-19 - prehabilitacja w
dobie pandemii.

dr n. farm. Piotr Kaczmarczyk (farmaceuta szpitalny, trener kadr medycznych)

26.06 (pt) — Relaksacja i odprezenie - swieto czy codziennos¢?

mgr Jadwiga Kozminska-Kiniorska (psycholog, psychoterapeuta, trener,
psychoonkolog, superwizor)

29.06 (pon) — Harmonia wewnetrzna - medytacja, joga, masaz.

Izabela Linek (terapeuta jogi i masazu, refleksolog)
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03.07 (pt) — W poszukiwaniu sensu - spojrzenie Viktora Frankla.

mgr Justyna Pronobis-Szczylik (psycholog, psychoterapeuta, trener, psychoonkolog,
superwizor)

06.07 (pon) — Odzywianie - rola nawykow, napiecia, stresu i nudy.

dr n. med. Magdalena Golachowska (doradca zywieniowy, specjalista
psychodietetyki, wyktadowca akademicki, ttumacz)

10.07 (pt) - Koronawirus - wiecej wiesz, mniej sie boisz.

dr n. med. Pawel Grzesiowski (specjalista pediatra, immunolog)

13.07 (pon) — Komunikacja z bliskimi - budowad, nie rujnowaé.

mgr Justyna Rutkowska (psycholog, psychoterapeuta, trener kadr medycznych)
17.07 (pt) — Higiena psychiczna - inwestycja w Zycie.

mgr Justyna Rutkowska (psycholog, psychoterapeuta, trener kadr medycznych)

Coraz czesciej przedmiotem naszego szczegolnego zainteresowania staje sie
naturalna odpornosc. Szukamy odpowiedzi na rézne sposoby, z ciekawoscig siegamy
do medycyny chifskiej. Gtos w tej sprawie zabierze lek. med. Bartosz Chmielnicki,
ktory na co dzien zajmuje sie gtéwnie akupunkturg, a obszarem jego pasji jest wtasnie
medycyna wschodu. W rozmowach z innymi zaczynamy zadawac sobie pytanie co
dzisiaj jest normg a co juz nie. Ktére emocje, mysli, decyzje swiadczg o naszej
dojrzatosci, umiejetnosciach adaptacyjnych a ktére nie. Na te i inne pytania odpowie
nam lekarz psychiatra dr Jakub Paliga. Media donoszg nam coraz czesciej, ze byé
moze bedziemy musieli nauczy¢ sie zy¢ z Covid-19, ze wiekszos¢ z nas zachoruje, ze
jako spoteczenstwo bedziemy sie z tym zmagaé jeszcze diugo. Dlatego dr Piotr
Kaczmarczyk, farmaceuta przedstawi nam niezwykle ciekawy temat. Opowie 0
prehabilitacji w dobie pandemii dajgc odpowiedz na to, czy tak naprawde mozemy sie
przygotowac do tego zakazenia. W tym wszystkim bedzie nam potrzebna harmonia
wewnetrzna, ktorg kazdy z nas buduje w inny sposéb. Fizjoterapeutka Izabela
Linek bedzie méwi¢ o wartosciach medytaciji, jogi i masazu. Okazuje sie, ze relaks i
odprezenie to aktywnos¢ nie tylko od Swieta. Aby nasze ciata byly zdrowe, nasze
umysty spokojne, a emocje mogty swobodnie przeptywacC potrzebujemy relaksacji
kazdego dnia. O wplywie psychiki na ciatlo opowie nam psychoterapeutka,
psycholozka Jadwiga Kozminska-Kiniorska, ktéra zagadnieniami psychosomatyki
zajmuje sie od wielu lat. Nadchodzi czasem taki moment, w ktorym widzimy, ze
zrobilismy dla siebie wiele a wcigz jednak pojawia sie pytanie o sens zycia. O
najwazniejszych naszych dylematach, tych dotyczgcych egzystencji bedzie méwic nie
kto inny, jak psychoterapeutka i psycholozka Justyna Pronobis-Szczylik, ktora miata
okazje wspotpracowa¢ z Viktorem Franklem. W tej sytuacji tematem niezwykle
waznym staje sie odzywianie. O tym, jak nawyki, napiecie, stres a nawet nuda
wptywajg na to co i jak jemy powie nam dr Magdalena Golachowska, ktéra na co dzien
jest specjalistg psychodietetyki i doradcg zywieniowym. Dr Pawet GrzesiowskKi, lekarz
immunolog, podzieli sie z nami cennymi wskazowkami dotyczgcymi koronawirusa. Im
wiecej wiesz, tym mniej sie boisz — bedzie nas zachecat do takiego wtasnie myslenia.
Izolacja spoteczna, jakg mamy za sobg, a ktéra — jak sie okazuje — moze byc¢
powtarzanym doswiadczeniem, chroni nas przed rozprzestrzenianiem sie wirusow.
Caly czas w tej naszej wedréwce postugujemy sie stowem. Wydaje sie, ze bez niego
trudno cokolwiek rozpoczgé. Komunikacja staje sie waznym filarem, moze pomostem,
moze przestrzenig, ktdra ma przeciez tgczy zamiast dzielic. To, co dzieje sie w
mikroskali obserwujemy po jakim$ czasie w makroskali. O porozumiewaniu sie w
rodzinie opowie psychoterapeutka | psycholozka Justyna Rutkowska, ktora
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zainspiruje do tego, by rozmowa z bliskimi nie byta rujnujgca lecz budujgca. Ostatni
wyktad bedzie ilustracjg tego, jak dbatos¢ o higiene psychiczng staje sie inwestycjg
w zdrowe zycie. Powie o tym rowniez Justyna Rutkowska.

INFORMACJE SPOTKAN ON-LINE

MIEJSCE: Platforma Zoom — Link: https://us02web.zoom.us/j/88253977521
CZAS TRWANIA: 17:30 - 19:30

KONTAKT: 504 255 118, j.rutkowska@verso-rozwoj.pl

DANE FIRMY:

VERSO Instytut Psychoterapii i Zdrowia, al. Pitsudskiego 30/223, 43-100 Tychy
NIP: 646-240-91-98, REGON: 276866748

INFORMACJE DODATKOWE
Spotkania na platformie Zoom bedg nagrywane i udostepniane na FB Slaskie.
Pozytywna energia.
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