=“= Magiczny

=|“ Krakow

Klinika Spotecznika: Spotecznicy tez spia czyli o tym jak sie dobrze
wyspac

2023-10-09

Problemy zwiazane ze snem stanowia obecnie jedno z najpowazniejszych wyzwan dla naszego zdrowia.
Warto zwrdéci¢ uwage, ze problem ten dotyka rowniez osoby zaangazowane w dziatalnos¢ spoteczna. Na

naszym szkoleniu przedstawimy, jak fundamentalne jest zachowanie zdrowego snu dla naszego
fizycznego i psychicznego dobrostanu.

Zapraszamy kolejne spotkanie Kliniki Spotecznika, ktérej organizatorami sg Centrum
Obywatelskie - ul. Reymonta 20 oraz Krakowskie Forum Organizacji Spotecznych KraFOS.

Podczas szkolenia oméowimy z Panstwem:

Wptyw zdrowego snu na ogélng kondycje organizmu.

Dtugofalowe konsekwencje braku odpowiedniego wypoczynku.

Praktyczne wskazéwki, ktére mozna wdrozy¢ na co dzien, aby poprawic¢ jakos¢ snu i
zwiekszy¢ codzienng energie.

Rola snu w utrzymaniu dobrej kondycji psychicznej i fizyczne,;.

Nie zabraknie takze informacji na temat momentu, kiedy warto skonsultowa¢ sie ze specjalistg
oraz jakie mozliwosci profesjonalnej pomocy sg dostepne.

Niech troska o zdrowy sen stanie sie integralng czescig Panstwa zycia. Zachecamy do wziecia
udziatu w naszym spotkaniu i przekonania sie, jak sen moze stac sie najlepszym
sprzymierzehcem w codziennym funkcjonowaniu.

Zapisy juz otwarte!

Kiedy?
Poniedziatek, 23 pazdziernika 2023 roku, godzina 17:00

Gdzie?
Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20

Formularz zgtoszeniowy: https://tinyurl.com/3skbtévd



https://tinyurl.com/3skbt6vd
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Klinika Spotecznika to cykl 5 warsztatéw, ktére odbywajg sie w kazdy poniedziatek. Zachecamy
Pahstwa do uczestnictwa w catym cyklu lub wybranych warsztatach. Tematyka poszczegélnych
spotkan bedzie sukcesywnie publikowana.

To wyjatkowy czas, przeznaczony wytacznie dla Panstwa - okazja do chwili oddechu, wymiany
doswiadczen oraz poznania oséb, ktére stawiajg czota podobnym wyzwaniom.

Spotkanie prowadzone bedzie przez Pania Magdalene Pasadyn, ekspertke w dziedzinie
profilaktyki zdrowotnej, lekarke specjalizujaca sie w zdrowiu publicznym oraz zatozycielke i
prezeske Fundacji Kraina Zdrowia. Pani Pasadyn z pasjg zajmuje sie kwestiami dobrostanu i
zapobieganiem wypaleniu zawodowemu. Posiada rowniez doswiadczenie w promowaniu
zdrowego stylu zycia i angazowaniu spotecznosci w dziatania na rzecz zdrowia.
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