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SZKOLENIE STACJONARNE: Jak sobie radzi¢ z emocjami?

Cel szkolenia:

Celem szkolenia jest nauka radzenia sobie z trudnymi emocjami w
obciazajacym psychicznie zawodzie medyka. Zadaniem szkolenia jest takze
budowanie sSwiadomosci w zakresie regulacji emocji. Trudne emocje to czesto
lek, smutek, ztos¢é, ktoére sa w zyciu bardzo potrzebne, ale przezywane
nadmiarowo moga stac sie Zzrédtem problemoéw. Podczas zajec uczestnicy
poznaja rozne sposoby na redukcje poziomu nasilenia trudnych emocji oraz
pocwicza inne podejscie do nich.

Wyktadowca:

Joanna Zawanowska-certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna, certyfikowana terapeutka par, certyfikowana trenerka
biznesu. Pracuje jako wyktadowczyni na Warszawskim Uniwersytecie
Medycznym, gdzie prowadzita m.in. ¢wiczenia z psychiatrii, komunikacji
medycznej oraz warsztaty z budowania odpornosci psychicznej.
Pracowata na psychiatrycznym oddziale klinicznym w Mazowieckim
Szpitalu Wojewdédzkim ,,Drewnica”. Pracuje w Poradni Zaburzen
Psychicznych dla lekarzy i studentéw medycyny w Centrum Terapii
Dialog. Wyktadowczyni w Szkole Terapii Dialog, prowadzi szkolenia z
obszaru psychologicznego takie jak radzenie sobie ze stresem, lekiem,
dla firm oraz réznych organizacji, prowadzi réwniez psychoedukacyjna
grupe wsparcia dla oséb z zaburzeniami nastroju. Cztonkini Polskiego
Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej. Publikowata m.in. w
kwartalniku Terapii Poznawczo-Behawioralnej. Magister antropologii
kultury i magister psychologii po Uniwersytecie Warszawskim. Po
godzinach z zamitowania rowniez przewodniczka po Warszawie.

Program:

Materiaty na zajecia w duzej mierze beda bazowac na badaniach i technikach z



obszaru uwaznosci (mindfulness), psychoterapii ACT, poznawczo-
behawioralnej, DBT i terapii skoncentrowanej na wspétczuciu (CFT). Oméwione
zostana poziomy regulacji emocji: recepcji informacji, intrapsychiczny,
ekspresji emocji. Przeprowadzona zostanie mini-ekspozycja na emocje trudne.
Przedyskutowana zostanie skutecznos¢ takich sposobéw regulacji jak unikanie,
restrukturyzacja, reframing, selekcja bodZzcéw. Warunkiem uczestnictwa w
zajeciach jest - w bezpiecznych warunkach - gotowos¢ do pracy nad wiasnym
materiatem emocjonalnym i psychicznym - czyli witasnymi doswiadczeniami.
Zajecia maja charakter wyktadowo-warsztatowy. Praca bedzie przebiegaé¢ w
matych grupkach, parach i na forum. Celem programu jest rozwijanie
praktycznych umiejetnosci.

Miejsce wydarzenia: Centrum Szkoleniowo-Konferencyjne Naczelnej Izby
Lekarskiej, ul. Jana Sobieskiego 110, Warszawa






