L.p

Godz.

13.00 do
14.00

Sala

zbidrka przy
szatni

Drugi Dzien Zdrowia Psychicznego na UAM (25.10.2023) - Wydziat Pedagogiczno-Artystyczny w Kaliszu
Uwaga: Czesc zaje¢ odbywac sie bedzie na Swiezym powietrzu, prosimy o odpowiedni, dostosowany do warunkdéw stroj.

Prowadzacy

Matgorzata Meszczyriska

Tytut zajec

Slow jogging - medytacja w
ruchu

Abstrakt

Wprowadzenie do metody 'wolnego biegania' prof. H. Tanaki. Szczypta teorii i
praktyka. Jedyne wymaganie: buty na ptaskiej podeszwie, teniséwki. Spotkanie na Il
pietrze nad portiernia. Pogoda - wyjscie na zewnatrz, kiepska - korytarz.

Limit miejsc

30

12:00

sala
gimnastyczna

Matgorzata Watkowska-Szymura

Joga

DELIKATNA, SPOKOJNA MUZYKA WRAZ Z NASTROJEM JAKI TWORZA ZAJECIA
JOGI,0RAZ ODPOWIEDNIE ASANY,WYZWALAJA W NAS POCZUCIE ROZLUZNIENIA,
ODPREZENIA | SPOKOJU.

SKUPIENIE JAKIE TOWARZYSZY TYM CWICZENIOM POZWALA NAM - CHOC NA CHWILE-
ODDALIC SIE OD CODZIENNYCH TROSK.Z KAZDYM ODDECHEM NABIERAMY DYSTANSU
DO OTACZAJACEGO NAS SWIATA. W CALKOWITE) HARMONII WSPIERAMY ROZWO)
FIZYCZNY | PSYCHICZNY

20

9.30

E236

Eliza Gajzler

Agresja i uprzedzenia i Srodki
zaradcze

Omdwienie przyczyn zachowan agresywnych i uprzedzen spotecznych. Préba
rozrdéznienia typéw agres;ji (np. fizyczna, werbalna, ekonomiczna, seksualna, i in.).
Spoteczno-kulturowe i biologiczne determinanty agresji. Charakterystyka
psychologiczna sprawcy przemocy i jednostek agresywnych, a takze ofiar. Sposoby
radzenia sobie w sytuacjach przemocowych i sposoby zapobiegania agres;ji.

30

11:00

B207

Justyna Leszka

"Jak zachowac zdrowie
psychiczne w przestrzeni
edukacyjnej"

Szkota jest przestrzenia, w ktdrej spotykamy sie z obowigzku. Nie jest dla chetnych,
czy dla wybranych. Z wtasnej woli (?) sg tam tylko nauczyciele. Spotykamy sie w tyglu
przeréznych doswiadczen, lekéw, traum, oczekiwan i obowigzkdw. Jak poradzié sobie
z tg réznorodnoscig postaw, ocen i oczekiwan? Jak nie "zwariowac" jako nauczyciel
lub rodzic. | przede wszystkim - jak nie szkodzi¢ dzieciom. Porozmawiajmy.

50

10:00

zbidrka przy sali
gimnastycznej

Magdalena Szczepanowska

Nordic walking

Nordic walking to sport rekreacyjny uprawiany na $wiezym powietrzu, klasyfikowany
jako wysitek o charakterze wytrzymatosciowym, wymagajacym dobrej koordynaciji.
Jest bardzo dobrg forma aktywnosci fizycznej dla oséb pragnacych wypracowac forme
oraz tych, ktérzy chca jg zachowac. Chetnie uprawiany jest przez entuzjastow sportu,
ale réwniez przez osoby, ktére na co dziern wiekszos¢ czasu spedzaja za biurkiem i
chca poprawic swojg kondycje. Nieodtgczonym atrybutem Nordic Walking s3 kijki.
Zaletg Nordic Walkingu jest takze niewatpliwie spadek poziomu cholesterolu oraz
tréjglicerydéw. Poprawia sie samopoczucie, parametry zwigzane z wytrzymatoscia,
sita, nastepuje polepszenie elastycznosci miesni. Wykorzystujac kijki, chronimy lepiej
nasze ciato przed upadkiem, gdyz posiadamy wiecej punktéw podparcia, jest to
szczegollnie istotne w przypadku seniorow.

15




