Warsztaty dla osob w trakcie
leczenia onkologicznego
i ich bliskich

co wiorek, 17.30

Warszawa, 19 marca 2020 .

Stowarzyszenie Polskie Amazonki Ruch Spoteczny zaprasza na warsztaty radzenia sobie ze stresem
dla oséb w trakcie leczenia onkologicznego i ich bliskich w formie ONLINE

»Zdrowiej” to program warsztatow wspierajacych radzenie sobie ze stresem w trakcie leczenia
onkologicznego oparty o metody mindfulness i coachingu kryzysowego, ktory Ruch Spoteczny
Polskie Amazonki realizuje od 2018 roku. Obecnie warsztaty beda realizowane w formie online.

- ,Spotkania online majg byc wsparciem dla pacjentéw i ich bliskich w catej Polsce, ktdrzy czujqg silny
stres i chcq lepiej sobie z tym stresem radzic. Obecna sytuacja moze byc szczegdlinie trudna dla oséb w
trakcie leczenia onkologicznego, ktdre juz wczesniej doswiadczaty przeciez duzo stresu. Przekazujemy
konkretnq wiedze i cwiczenia, ktore praktycznie pokazujq jak wspierac siebie na co dzien. Mamy
nadzieje, ze ta forma spotkan okaze sie przydatna i wspierajqca dla pacjentow” - moéwi Elzbieta Kozik,
prezes Ruchu Spotecznego Polskie Amazonki.

Spotkania online odbywaja sie we wtorki o 17.30. Najblizsze spotkania i tematy:

- 24.03 - jak radzi¢ sobie z myslami (jaki wptyw na to jak sie czujemy ma nasz sposdéb myslenia, jak
ksztattowa¢ wspierajgce przekonania, jak radzi¢ sobie z zamartwianiem i nattokiem mysli)
- 31.03 - jak pomagac¢ sobie w trudniejszych chwilach (rola nastawienia wzgledem tego co ,trudne”,
ksztattowanie w sobie zZyczliwosci i wspotczucia, dbanie o siebie w trudnosciach)
- 7.04. - jak radzi¢ sobie ze stresem (radzenie sobie ze stresem jako umiejetnos¢, ktérg mozna
ksztattowac¢ i rozwija¢, jak oswaja¢ stres, jak minimalizowaé¢ skutki stresu dtugotrwatego)
- 14.04. - komunikacja i relacje z innymi ludZzmi (jak porozumiewac sie, aby rozumie¢ sie i wspierac,
rola oséb bliskich, komunikowanie swoich potrzeb, szukanie wsparcia)

Udziat w spotkaniach jest bezptatny. Aby wzig¢ udziat w pierwszym spotkaniu nalezy zarejestrowac sie
pod linkiem: https.//webinar.getresponse.com/GCCSG/mysli---jak-sobie-z-nimi-radzic-cykl-zdrowiej



https://webinar.getresponse.com/GCCSG/mysli---jak-sobie-z-nimi-radzic-cykl-zdrowiej

METODY, na ktérych opiera sie program ,Zdrowiej":

- Mindfulness czyli metoda rozwijania uwaznosci poprzez medytacje od wielu lat praktykowana jest
jako uzupetnienie leczenia szpitalnego i w wielu krajach jest refundowana przez system ochrony
zdrowia. Badania naukowe pokazuja, ze praktyka medytacji uwaznosci prowadzi do tagodzenia
objawéw, zaréwno psychicznych i fizycznych zwigzanych z leczeniem choréb onkologicznych.

- Coaching kryzysowy jest szczegblnie pomocny, gdy emocje sg tak silne, ze przestajemy sobie z
kryzysem radzi¢ (sytuacje takie jak dtugotrwaty stres, utrata poczucia sensu, choroba). Kiedy
Zwracamy sie o pomoc, proces wychodzenia z kryzysu jest tagodniejszy i pozwala nam odkry¢ w sobie
duzy potencjat do dalszego rozwoju lub do zmiany albo do akceptacji tego, co nas spotkato.

W ramach programu na stronie www.ruchspoleczny.org.pl zostata przygotowana specjalna zaktadka
»Zdrowiej”, ktéra stuzy jako baza online tresci i narzedzi prezentowanych podczas spotkan i
warsztatéw.

Link do wydarzenia FB: https://www.facebook.com/events/548848042516899/

Wiecej informacji www.ruchspoleczny.org.pl

POLSKIE AMAZONKI RUCH SPOLECZNY

Polskie Amazonki Ruch Spoteczny to organizacja pozytku publicznego, ktérej celem jest wywarcie
pozytywnego wplywu na standard diagnostyki, leczenia i rehabilitacji wszystkich rodzajow
nowotwordéw. Stowarzyszenie inicjuje i wspiera akcje profilaktyczne i edukacyjne zwigzane z rakiem
piersi, tarczycy, ptuc, skory, jajnika, watroby oraz nerek.

Jesli chcesz wesprze¢ co robimy, pamietaj o nas przekazujac swoéj 1% - Polskie Amazonki Ruch
Spoteczny KRS 0000346788
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