PIELEGNIARKI, KTORE DBAJA O SIEBIE
SKUTECZNIEJ POMAGAJA INNYM.

DOBROSTAN OSOBISTY JAKO FUNDAMENT SKUTECZNEJ OPIEKI.

STRES? MAM NA TO SPOSOB! PRAKTYCZNE TECHNIKI DLA PROFESJONALISTOW

Szkolenie koncentruje sie na praktycznych technikach doraznego i dtugofalowego
radzenia sobie ze stresem w codziennej pracy. Uczestnicy poznajg skuteczne metody
obnizania napiecia, regulacji emocji oraz wzmachiania odpornosci psychicznej.
Przecwiczymy proste narzedzia do natychmiastowego zastosowania w sytuacjach
trudnych, a takze zestaw ¢&wiczen i strategii wspierajgcych regeneracje po pracy
i zapobieganie wypaleniu zawodowemu.

Anita Famuta-Jurczak - profesor Uniwersytetu Zielonogdrskiego, trenerka kadr
medycznych, terapeutka.

W POSZUKIWANIU DIETY CUD-ZALECENIA DLAZAPRACOWANYCH

Witasciwa dieta nie wymaga skomplikowanych rozwigzan — powinna by<¢ prosta
imozliwa do utrzymania na co dzieh. Szkolenie pokazuje, jak w prosty i praktyczny
sposob wdrozy¢ zasady zdrowego zywienia dopasowane do indywidualnych
potrzeb, mozliwosci oraz realiéw pracy pielegniarki. W trakcie szkolenia istnieje
mozliwos¢ wykonania indywidualnego badania sktadu ciata metodqg BIA wraz
zinterpretacjg wyniku.

Aleksandra Pol - dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka, praktyczka
iwyktadowczyni Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach.

RUCH, KTORY POMAGA - PRAKTYCZNE CWICZENIA DLA PIELEGNIAREK | POLOZNYCH

Praktyczne warsztaty pokazqg, jak dbac¢ o kregostup i stawy, poprawic
samopoczucie i pracowac¢ wygodniej. Nauczysz sie prostych, bezpiecznych
¢wiczeh wzmacniajgcych i odcigzajgcych, ktére mozesz wykonywac zaréwno w
domu, jak i podczas dyzuru. Zalecamy wygodne, sportowe ubranie i obuwie. Kazdy
uczestnik otrzyma w prezencie wiasng mate do ¢wiczen!

Urszula Szuster-Bogdanska - fizjoterapeutka uroginekologiczna wg PTUG
iterapeutka manualna.

08.05.2026 | 10:00 - 14:30 | TARNOW | UL. POLUDNIOWA 10 @g@

Okregowa Izba Pielegniarek i Potoznych w Tarnowie
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