=“= Magiczny

=|“ Krakow

Stres - pandemia [ENG/UKR/RUS]
2020-07-06

Przyttacza Cie stres zwigzany z pandemia? Boisz sie o swoje zdrowie i zdrowie Twoich najblizszych - lek
ten Cie obezwtadnia? Fundacja One World - One Heart zaprasza na spotkanie on-line dotyczace radzenia
sobie ze stresem zwiazanym z pandemia koronawirusa. Spotkanie bedzie prowadzone w jezyku
angielskim.

Na spotkaniu dowiemy sie czym jest stres, jak wptywa na nasze emocje i zachowanie oraz
poznamy techniki radzenia sobie ze stresem zwigzanym z pandemiag.

Podczas spotkania uczestniczki dowiedzg sie jak krok po kroku radzi¢ sobie ze stresujgcymi
sytuacjami - omawiane beda konkretne przyktady, co utatwi samodzielne zastosowanie
wybranych technik radzenia sobie ze stresem.

Spotkanie odbedzie sie 7 lipca 2020 roku, w godzinach od 18.30 do 19.30 on-line.

Organizatorzy zapraszajg kobiety chetne do udziatu w wydarzeniu do zgtoszenia sie w formie
wiadomosci mailowej pod adres: fundacja@oneworld-oneheart.pl.

Dotacz do nas na facebook albo przez strone:
https://fundacjaoneworld.clickmeeting.com/783153613/register

Prowadzgca: dr Katarzyna Marchewka - psycholog miedzykulturowy, adiunkt
naukowo-badawczy w Instytucie Psychologii Akademii Ignatianum w Krakowie. Interesuje sie
psychoterapiag wrazliwg kulturowo w nurcie poznawczo-behawioralnym. Prowadzi zajecia
dydaktyczne w zakresie etyki psychoterapeutycznej, psychoterapii wrazliwej kulturowo oraz
pomocy psychologicznej. Uczestniczka kurséw z zakresu psychoterapii, m.in. z terapii
poznawczo-behawioralnej. Cztonek Polskiego Towarzystwa Psychologicznego oraz Polskiego
Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej. Jako wolontariusz prowadzita za granicag
warsztaty z zakresu radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Wydarzenie jest bezptatne.

Zadanie publiczne jest wspoétfinansowane ze srodkéw Miasta Krakowa

ENG

How to deal with the stress of a pandemic - isolation, fear for your own health and/or
that of your relatives. Are you overwhelmed by the stress of a pandemic? Are you
afraid for your health and the health of your loved ones - this fear overpowers you?

The One World - One Heart Foundation invites you to an online meeting on dealing with stress
associated with a coronavirus pandemic. The meeting will be conducted in English.

At the meeting, we will learn what stress is, how it affects our emotions and behavior, and we
will learn about it techniques for dealing with pandemic stress.
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During the meeting, participants will learn how to deal with stressful situations step by step -
specific examples will be discussed, which will facilitate the independent application of selected
techniques for coping with stress.

Join us via facebook or website: https://fundacjaoneworld.clickmeeting.com/783153613/register

UKR
CTpec - naHpemin

Bac nepenoBHIOE cTpecC Yepe3 naHaeMilo? Bu boiTecsa 3a cBOeE 340poOB's i 340pPOB'sA
Bawiux 62iM3bKux - ctpax paonae tebe? ®oHpg One World-One Heart 3anpowye Bac Ha
OHJIaMH-3yCTpi4 No 60poTLOI 3i cTpecom, NoOB'A3aHMM 3 KOPOHaABipPyCHOIO NaHAeMi€Elo.
3ycTpiy BEeCTUMETbCA aHrNinCbKOIO MOBOIO.

Ha 3ycTpidi Mu ai3HaeEMoOCH, WO Take CTpec, K BiH BMJIMBAE Ha Halli eMouil i NOBeAiHKY, i
Oi3HAaEMOCA MeToAM MoAO0NIaHHSA CTpecy.

Mig Yyac 3yCcTpidi y4acHUUi Oi3HalOTbCA, AK KPOK 3@ KPOKOM CMNPaB/IATUCSA 3i CTPeCoOBUMU
cuTyauisamm - 6yayTb 06roBopoBaTUCSA KOHKPETHI NpuKAaau, Wo noserwnTb 3aCTOCyBaHHSA
obpaHMX MeToAiB CAaMOCTIMHO CNPaBUTUCSA 3i CTPeCcoM.

3ycTpiy Bigbyperbca 7 nunua 2020 poky, 3 18.30 no 19.30 oH-NnaMH.

OpraHizaTopu 3anpoLyoTb XIHOK, fKi ba)kaloTb B3ATK y4acCTb Y 3axoi, NogaTu 3a8BKY Y
BUIrNs4i eNeKTPOHHOro ncTa 3a agpecoto: fundacja@oneworld-oneheart.pl.

MpuenHynTechb Ao Hac Yyepes Facebook abo Beb-canT:
https://fundacjaoneworld.clickmeeting.com/783153613/register

Benyuuin 3ycTpidi: okTop KaTaKnHa MapxeBKa - MiXKKYJIbTYPHUIA NCUXON0r, AOLEHT
HayKOBO-AOCNIAHOIMO iIHCTUTYTY ncuxonorii Akagemii Ignatianum B Kpakosi. BoHa LikKaBUTbCSA
KYNbTYPHO Yy TJIMBOIO MCUXOTEPani€to B KOrHiTUBHO-MOBeAIHKOBOMY pychi. MpoBoANTb
HaBYaJlbHi 3aHATTS 3 NCMXOTepaneBTUYHOI €TUKK, KYJIbTYPHO-4YT/IMBOI NCMxoTepanii Ta
NCUXOJIOMiYHOI OMOMOrun. Y4acHULUSA KypCiB 3 ncuxoTepanii Ta KOrHiTUBHO-NOBEAiHKOBOI
Tepanii. Y71eH NosibCbKOro NCMXoJsI0riYHOro ToBapucTea Ta [o/1IbCbKOro ToBapuCTBa
KOrHITMBHOI Ta NoBeiHKOBOI Tepanii. B sKoCTi BONIOHTepa BOHa NpoBoAnia 3a KOPpAOHOM
ceMiHapu no 6opoTbbI 3 BaXXKNUMM emMoLuissMU.

Y4yacTb B 3ycCTpiydi - 6€3KOoLTOBHa.

[dep>XaBHU NPoeKT CrniBiHAHCYETbCS 3a PpaxyHOK KOLWTIiB MicTa KpakoBa

RUS

Crtpecc - naHaeMus
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Bac nepenosnHseT cTpecc us-3a naHaemun? Bbl boutech 3a cBoe 340pOBbE U 34,0POBbLE
Bawiux 62IM3Kux - ctpax opgoneBaet 1eb6a? ®onpg One World-One Heart npurnawaer
Bac Ha oHJlaWH-BCTpe4y no 6opbbe co cTpeccoM, CBA3aHHbLIM C KOPOHAaBUPYCHOIO
naHpeMmmen. BcTtpeya OypeT BeCTUCh Ha aHINIMACKOM fi3blKe.

Ha BCcTpeye Mbl y3HaeM, 4TO TaKoe CTPECC, KakK OH BAIMAET Ha HaluX 3MOLUMN U NoBeleHne, 1
y3HaeM MeTo[bl NPeoAosIeHNs CTpecca.

Bo BpeMs BCTpeYM YHAaCTHUKM Y3HAKT, KakK Luar 3a WaroM CrpaBisiTbCsA CO CTPECCOBbLIMU
CUTyaumsMm - 6yayT 06Cy>xK4aTbCsl KOHKPETHbIE MPUMepPbl, YTO 061erYnT NpUMeHeHne
BblIOpaHHbIX METOO0B CaMOCTOATE/IbHO CMPaBMUTbLCS CO CTPECCOM.

BcTpeua coctoutca 7 uona 2020 ropa, ¢ 18.30 po 19.30 oH-NaMH.

OpraHunsaTopbl NpUraallanT XXEeHLWWH, Xenarwmnx NPUHATbL y4acTrue B MepornpusaTum, nogaTb
3a8BKY B BUAe 3JIeKTPOHHOro nucbMa rno agpecy: fundacja@oneworld-oneheart.pl.

MpucoegunHanTecb K HaM 4Yepe3 Facebook nnmn Beb-canT:
https://fundacjaoneworld.clickmeeting.com/783153613/register

Benywinim sctpeyn: LOKTOp KaTaxmHa MapxeBKa - MeXXKYJIbTYPHbIV NCUXOJI0r, OOUEHT
Hay4YHO-UCC/Ie0BaTENIbCKOr0 MHCTUTYTa ncuxonorum Akagemun lgnatianum B Kpakose. OHa
NHTepecyeTCs KyJIbTYPHO YYBCTBUTEJSIbHOW NCUXOTepanmen B KOrHNTUBHO-NOBEAEHYECKOM
katode. MpoBoAnT y4ebHble 3aHATUSA MO NCUXOTEepaneBTUYECKON 3TUKN,
KYJIbTYPHO-4YBCTBUTEJIbHOM MCUXOTEpanum n ncnxosiorn4eckom noMoLLn. Y4acTHmUa KypcoB
no rncmxoTepanum U KOrHUTUBHO-MOBEAEHYECKON Tepanun. YneH nosfbCKoro
ncuxonormyeckoro obuiectea m MNMonbCKOro obuiecTBa KOFrHUTUBHOW U MOBEAEHYECKON
Tepanuu. B ka4yecTBe BOJIOHTEpPa OHa NPOBOAWIA 3@ rpaHuuen ceMnHapbl nNo 6opebe ¢
TAXKeNIbIMU 3MOLUUAMMU.

YyacTue BoO BCTpeye - becnnaTHoe.

FoCylapCTBEHHbIN NPOEKT COMUHAHCUPYETCS 3a CHET CpeacTB ropoaa KpakoBa
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