Efektywne radzenie sobie ze stresem
I przecigazeniem psychicznym -
wykiad Marcina Rzeczkowskiego w
MBP
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22 wrzesnia * 18:00 ¢« sala konferencyjna MBP
Efektywne radzenie sobie ze stresem i przecigzeniem psychicznym
wyktad Marcina Rzeczkowskiego

Podczas godzinnego spotkania uczestnicy poznajg mechanizm stresu w ujeciu
poznawczo-behawioralnym - zaleznosci miedzy sytuacjg, myslami, emocjami,
reakcjami organizmu i zachowaniem. Dowiedzg sie rowniez, jak radzi¢ sobie ze
stresem i przecigzeniem psychicznym, wykorzystujac umiejetnosci ABC PLEASE z
terapii dialektyczno-behawioralnej (DBT), obejmujgce m.in. budowanie pozytywnych
doswiadczen, poczucia skutecznosci, przygotowanie do trudnych sytuacji oraz
dbanie o sen, zdrowie, odzywianie i aktywnos¢ fizyczng. Oczywiscie bedzie
przestrzen do refleksji i jesli bedzie gotowos¢ takze do krétkich eksperymentéw.

Marcin Rzeczkowski - psychoterapeuta poznawczo-behawioralny, specjalista i
superwizor psychoterapii uzaleznien KCPU, praktyk DBT, terapeuta motywujgcy,
trener i wyktadowca. Od ponad 15 lat pracuje w obszarze zdrowia psychicznego,
psychoterapii i leczenia uzaleznieh. Prowadzi psychoterapie mtodziezy i dorostych,
superwizje oraz szkolenia dla specjalistéw. Wspétautor ksigzki Nastolatek potrzebuje
wsparcia M. Rzeczkowski, A. Kozak, R. Bielecki.
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