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“Badz w peini zdrowia”

ZAPROSZENIE DO WSPOLPRACY.

Szanowni Panstwo,

Przedstawiamy zestaw wyktadéw i warsztatow majacych na celu wypracowanie postawi
nawykow zwiekszajgcych wiedze pracownikéw firm w zakresie wspierania zintegrowanego
podejscia do zdrowia. Podczas sesji przedstawiamy trendy naukowe oraz sposoby dbania o
siebie tak, by odbywato sie to na kazdym poziomie funkcjonowania organizmu wedtug
holistycznego zatozenia MIND-BODY-SPIRIT.

Przecietny Polak spedza w pracy 30-40 godzin tygodniowo. Aktualne potrzeby pracownikéw
pod wzgledem zdrowia wzrastajq, czesto swiadczenia chorobowe oraz opieka medyczna
okazuja sie niewystarczajace w zakresie prewencji oraz zapobiegania chorobom.

Wiemy, ze zachowanie rownowagi miedzy zyciem osobistym i zawodowym w dobrym zdrowiu
to jedno z najwiekszych wyzwan we wspotczesnym dynamicznym srodowisku biznesowym.

O nas
Fundacja Matgosi Braunek “Badz” to organizacja dziatajaca od 2015 roku zajmujaca sie czynnie

edukacjq zdrowotng. Promuje i wspiera zintegrowane, holistyczne podejscie zaréwno do zdrowia,
jak i do choroby - zainspirowana filozofig Zycia Matgorzaty Braunek i jej osobistym doswiadczeniem
choroby nowotworowej. Fundacja inicjuje i wspiera wspdtprace réznych dziedzin medycyny
konwencjonalnej i niekonwencjonalnej poprzez szerzenie merytorycznej, wiarygodnej wiedzy o
medycynie petnej, zintegrowanej i koniecznosci catosciowego, holistycznego leczenia cztowieka.
Gtowng osig dziatalnosSci jest organizacja warsztatow, wydarzen i akcji edukacyjnych. Dziatania
kierowane sg do osob chorych onkologicznie i przewlekle, ich bliskich, a takze do 0oséb zdrowych,
zainteresowanych zdrowym trybem Zycia, prewencjq i leczeniem choréb przewlektych.

3 lutego 2018 Fundacja zorganizowata w Centrum Konferencyjnym POLIN w Warszawie Pierwszy
Kongres Medycyny Integralnej "Badz integralny w zdrowiu. Prewencja i leczenie choréb
przewlektych” uwzgledniajacy najwazniejsze zagadnienia medycyny integralnej i jej wptywu na
zdrowie. Kongres byt pierwszym tego typu wydarzeniem w Warszawie - catodniowym konwentem

z zakresu medycyny integralnej i okazat sie wielkim sukcesem. Frekwencja wyniosta okoto 400 oséb
i odbita sie szerokim echem w mediach. Pierwszy Kongres zorganizowany zostat wytacznie z Srodkow
Fundacji. Drugi Kongres Medycyny Integralnej “"Badz integralny w zdrowiu. Medycyna
przyszfosci. Nastepny krok”, ktory odbyt sie 9 lutego br. programowo uwzglednii najwazniejsze
zagadnienia medycyny integralnej i jej wptywu na zdrowie, odpowiadajgc na pytania o przysztosé¢
medycyny.



“Badz w peini zdrowia”

Interaktywny wyktad plus ¢wiczenia ,, Integralne Rozwigzania dla

Zdrowia”

Zyjemy dtuzej, zyjemy szybciej, ale czy lepiej? Czasami poziom zmeczenia i brak energii
sprawiajg, ze zaczynamy sie zastanawiac, co zrobi¢, aby poprawi¢ swdj wtasny dobrostan,
samopoczucie i zdrowie. Wptyw réznych obszardw (tj. rodzaj psychiki i sposéb radzenia sobie
ze stresem, dieta, styl zycia i aktywnos¢ fizyczna, jakos$c i ilo$¢ snu, srodowisko, w ktérym
zyjemy) na samopoczucie i funkcjonowanie w zyciu zawodowym i osobistym, oraz ich udziat
W rozwoju i przebiegu réznych chordb jest bezsprzeczny.

Koncentracja tylko na jednym aspekcie (np. diecie), gdy mamy problemy tez w innych
obszarach (np. chroniczny stres, przewlekta hiperwentylacja), zwykle nie rozwigzuje sprawy.
Coraz bardziej zaawansowane metody badawcze i doniesienia naukowe nie pozostawiajq
cienia watpliwosci, ze zadbanie o kazdy z wymienionych obszaréw jest konieczne i niezwykle
pozytywnie wptywa na samopoczucie, zdrowie, energie, motywacje, kreatywnos¢,
jednoczesnie uswiadamiajac, jak bardzo duzo zalezy od tylko od nas.

Celem interaktywnego wyktadu jest:

e zainspirowanie uczestnikédw do zastanowienia sie nad kazdym z omawianych
aspektéw w odniesieniu do siebie

e pomoc w zdefiniowaniu indywidualnych obszardéw, w ktérych jest potrzeba
wprowadzenia zmian

e zaoferowanie konkretnych sposobdw, podpowiedzi i wskazéwek do wykorzystania w
kazdym z omawianych aspektéw

e zmotywowanie do dziatania i pozytywnych zmian

Zakres tematyczny:

e Obszary, ktore determinujg petne zdrowie i dobrostan
e Kilka faktow z neurobiologii i epigenetyki
¢ Prawidtowe oddychanie i przewlekta hiperwentylacja
Jak oddycham? Jakie ¢wiczenia oddechowe moge wprowadzi¢ od zaraz?
e Psychika i jej wptyw na zdrowie i samopoczucie. Dlaczego emocje nami rzadza.
e Czy zauwazam wiasne mysli i emocje? Jestem pesymistg czy optymistg? Jak moge
zacza¢ zmieniaé swoje wzorce myslenia?
e Stres - eustres i distres. Stres konieczny i do unikniecia
Moje zrédta stresu. Jak sobie z nimi radze? Co moge zmienic?
e Techniki relaksacyjne
Ktére techniki mi najbardziej odpowiadajq? Jakq wprowadze w Zycie zaraz po
warsztacie?



e Sen. Jakos$c¢ i ilo$¢; czynniki determinujace zdrowy sen. Sposoby na bezsennos¢
Ile czasu Spie na dobe/w tygodniu? Jaka jest jako$¢ mojego snu?
Jak moge sobie poradzi¢ z bezsennoscig? Czy bezdech nocny to méj problem?

e Kluczowe aspekty zdrowej diety.
Czy moja dieta jest optymalna? Jakie zmiany nalezy wprowadzi¢? Od kiedy dziennik
obserwacji?

e Aktywnosc¢ fizyczna i styl zycia.
Dlaczego nie ¢wicze lub ¢wicze? Jaka aktywnosc¢ jest dla mnie odpowiednia? Co
zmotywuje mnie do ¢wiczen? Co i od kiedy zaczynam?

e Zakonczenie
Moje postanowienia i plan dziatania

Informacja o prowadzacej:

Lek. med. Elzbieta Dudzinska

Ukonczyta Akademie Medyczng we Wroctawiu, Wydz. Lekarski. Ukohczyta liczne kursy

i szkolenia dla treneréw oraz zdobyta certyfikaty w Instytucie Medycyny Behawioralnej:
Center for Mindfulness in Medicine przy University of Massachusetts Medical School w USA
(certyfikaty z zakresu technik redukcji stresu MBSR).

W 2017 ukonczyta podyplomowe studia dla lekarzy z Medycyny Integralnej na Uniwersytecie
Arizona w USA. Od trzynastu lat prowadzi szkolenia i wykfady.

S3 to tematy dotyczace umystu i jego mozliwosci, stresu i technik relaksacyjnych,
tematy dotyczace zdrowia, snu, stylu zycia i diety, efektywnosci osobistej i
komunikacji.

Kafeteria realizowanych przez Fundacje warsztatow do:

1. warsztat ,Joga smiechu”

Nie ma lepszej, szybszej i bardziej efektywnej metody na roztadowanie stresu jak $miech.
,Jest zawsze pod rekg”. Korzysci s ogromne i r6znorodne. Od dtugiego czasu naukowcy

i lekarze mowig o nieocenionych walorach zdrowotnych i terapeutycznych $miechu, ktére
oddziatujg na wszystkie aspekty naszego zycia i relacji. Smiech wprawia, ze natychmiast
spada poziom hormonu stresu — kortyzolu, uwalniajg sie endorfiny - hormony szczescia.
Smiech wzmacnia odpornos¢, pobudzajac system immunologiczny do dziatania, znosi bol,
dotlenia i poprawia krgzenie, masuje wszystkie organy naszego ciata. Jest to najszybszy
sposdb na podniesienie poziomu energii oraz poprawe samopoczucia, kiedy tylko tego
potrzebujemy. Budzi optymizm, poprawia zdolnosci komunikacyjne, wspiera umiejetnosci
radzenia sobie z wszelkimi sytuacjami w zyciu, daje wigcej spokoju i dystansu.

Smiech podnosi kreatywnos$¢, koncentracje, wspiera mozliwos¢ szybkiego uczenia sie,
wzmacnia otwarto$¢ na uczenie sie, na nowe zmieniajace sie sytuacje i warunki. Wzmacnia
motywacje i wydajnos¢ w pracy, niweluje stres i napiecie. Korzystnie wptywa na budowanie

spotecznosci i relacje miedzyludzkie. Zespoty, w ktorych ludzie razem sie Smiejgq - pracujg



lepiej i bardziej wydajnie, a potencjalne konflikty rozwigzywane sg w zarodku. Czescig
filozofii jogi $miechu jest Swiadome inspirowanie do bardziej harmonijnego, zdrowego i
radosnego zycia, poprzez regularne praktykowanie $miechu oraz przynoszenie szczescia
wszystkim wokot. Gdy wybierasz $miech stajesz sie lepszy i szczesliwszy, a dzieki temu Swiat
staje sie lepszy i szczesliwszy.

,Smiech jest zbyt powazna rzecza, aby pozostawiaé jg przypadkowi” méwi Madan Kataria -

twdrca jogi Smiechu. Oddajemy sie mu wiec z zapatem, radosciq i po$swieceniem.

Prowadzaca: Diana Poteralska-tyznik, prowadzi sesje i warsztaty dla organizacii,
zatozycielka Good Life Academy.

2. warsztat ,,Psychologia pozytywna”

To dziedzina psychologii zajmujgca sie podiozem dobrego samopoczucia i szczescia.

Nauki psychologiczne poswiecaty tradycyjnie wiele uwagi na badanie negatywnych

i patologicznych aspektéw zycia cztowieka (leki, stres, depresja, itp.), pozostawiajac na
marginesie badanie aspektéw pozytywnych, jak kreatywnos¢, inteligencja emocjonalna,
humor, madros¢, szczescie. Ostatecznym impulsem dla powstania dziedziny zwanej
psychologig pozytywna byty prace prof. Martina Seligmana z University of Pennsylvania,
bylego przewodniczacego Amerykanskiego Stowarzyszenia Psychologdw.

Martin Seligman jest autorem pojecia wyuczonej bezradnosci i cztowiekiem, ktéry zmienit
oblicze wspotczesnej psychologii.

Anegdota moéwi, ze ustyszat kiedy$ od swojej corki: ,Tato, czy mdgtbys przesta¢ marudzic¢?”.
To zdanie podobno zmienito jego spojrzenie na psychologie. Uznat, ze dotychczas byta ona
za bardzo skoncentrowana na badaniu traum, deficytéw i patologii, a za mato miejsca
poswiecata temu, co w cztowieku dobre - jego zasobom, motywacji, kreatywnosci. Seligman
wraz ze wspotpracownikami stworzyli nowe podejscie do badania ludzkiej psychiki i nazwali

je psychologia pozytywna.

Psychologia pozytywna wspiera rozwadj

Czy psychologia pozytywna jest naprawde przydatna dla kogo$, kto chce odkry¢ swoje
najlepsze umiejetnosci? Jak mozna z niej skorzysta¢, aby sie rozwijac?

Martin Seligman i Christopher Peterson starali sie odpowiedzie¢ na nastepujace pytanie:
jak mozemy dazy¢ do szczesliwszego i pozytywniejszego zycia, wykorzystujac wtasne
mozliwosci?

prof. Martin Seligman z Positive Psychology Center, University of Pennsylvania, Filadelfia,
USA, autor m.in. ksigzek: Autentyczne szczescie oraz Petnia zZycia. Profesor Seligman jest

Swiatowej stawy psychologiem, ktéry rozpoczat ere psychologii pozytywnej. W jego osrodku


https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychologia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Martin_Seligman
https://pl.wikipedia.org/wiki/University_of_Pennsylvania
https://pl.wikipedia.org/wiki/Martin_Seligman
http://www.ted.com/talks/martin_seligman_on_the_state_of_psychology
http://ppc.sas.upenn.edu/

naukowo-dydaktycznym prowadzone sq m.in. pierwsze studia z zakresu psychologii

pozytywnej MAPP.

Prowadzaca: Lek. med. Elzbieta Dudzinska

3 warsztat. ,Alergie: Jak mozesz pomoc specjaliscie alergologowi w rozpoznaniu

i leczeniu Twojej choroby?”

1. Najwazniejsza czes$¢ diagnostyki - WYWIAD

Musisz odpowiedzie¢ lekarzowi na szereg pytan, ktére dajg mu obraz twojej choroby
(poczatek, okolicznosci, przebieg, czas trwania choroby od dziecinstwa, karmienie piersia,

o domu i pracy, stresach, wywiad rodzinny do trzeciego pokolenia).

2. Przynies wszystkie dotychczasowe badania odnoscie WSZYSTKICH choréb (analiza
dokumentacji i plan diagnostyczny)

3. Lekarz zleca, wykonuje badania i je INTERPRETUIJE - wyniki to tylko zadrukowany papier
(testy punktowe, testy punktowe natywne, swoiste IgE, IgE rekombinowane - pokazujg co
wywotuje alergie, MRT- pokazuje, ktore pokarmy wyzwalajg mediatory zapalenia,
ewentualnie badania genetyczne, wskazujgce ktéry pokarm jest dla ciebie, a ktéry nie,
nawet jesli nie wywotuje ani alergii ani nadwrazliwosci, testy ptatkowe - dla wykluczenia
lub potwierdzenia alergii kontaktowej)

4. Lekarz zleca Ci przeprowadzenie drobiazgowego zapisu tego co jesz (doktadny skiad)
przez 6 kolejnych dni. Im bardziej doktadny rejestr — tym wiecej informacji od lekarza.

5. Lekarz zleca terapie farmakologiczng, sposdb zywienia, stosowanie ruchu i szereg innych
porad dotyczacych stylu zycia.

OD LEKARZA ZALEZY OK 10% SUKCESU - OD CIEBIE 90% SUKCESU

Prowadzaca: Danuta Myiek, dr n.med, specjalista alergolog i dermatolog, w swojej
piec¢dziesiecioletniej praktyce taczy rzetelng wiedze lekarza z wiedzg znang od tysiecy lat oraz
najnowszymi wynikami badan naukowych. Z prace doktorskg o diecie w atopowym zapaleniu
skory otrzymata prestizowy dyplom honorowy im. Prof. Tadeusza Obtutowicza za zastugi dla
rozwoju polskiej alergologii ( 1988). Stypendystka Uniwersytetu Medycznego w Helsinkach
(1987) i Miami (1993). W 1995 zostata uznana przez zarzad profesorski cztonkiem
naukowym American College of Allergy, Asthma and Immunology za wktad w rozwéj
alergologii Swiatowej. Jako cztonek zatozyciel Polskiego Komitetu Upowszechniania Karmienia
Piersig brata czynny udziat w popularyzacji korzysci wynikajgcych z karmienia piersig. Przez
50 lat pracowata w Stalowej Woli w utworzonej przez nig przychodni alergologicznej. Przez
10 lat byta konsultantem wojewddzkim ds. alergologii w Wojewodztwie Podkarpackim.

Od 3 lat w statej wspdtpracy Dzien dobry TVN jako ekspert w programie NATURALNIE (o
wptywie jedzenia na utrzymanie lub odzyskanie zdrowia). Autorka osmiu ksigzek o alergii i jej
zapobieganiu. Ostatnie dwie sg dostepne w sprzedazy (,, Od lekarza do kucharza” - o btedach,


http://www.sas.upenn.edu/lps/graduate/mapp

ktére popetniamy codziennie w kuchni i ich przetozeniu na zdrowie i chorobe wraz z
przepisami kulinarnymi (2014) i wydanej we wrzesniu 2018 ( Wyd. BURDA) - ,, Oswoi¢
alergie”. W ksigzce ,,Oswoic¢ Alergie” wprowadza nas w tajniki fascynujacego $wiata alergii.
Opisuje mechanizmy powstawania uczulen i zdradza, jak rozpoznawac i leczy¢ choroby z nimi
zwigzane. Ta wiedza ma nam dac¢ $wiadomosé, bez ktorej trudno wyzdrowiec. Tylko pacjent
umiejacy sobie uzmystowic¢ procesy zachodzace w jego organizmie, zrozumie, jak wazne jest
wprowadzenie zmian w codziennym zyciu i wsparcie wysitkdw lekarza. Zdrowy styl zycia to
klucz do sukcesu. Jej misja - leczyé przyczynowo, powodowac, aby jej pacjenci zdrowo jedli,

pili i mysleli.

4. warsztat ,,Stres - cichy zabdjca kontra swiecka medytacja mindfulness”

Celem warsztatu jest zapoznanie Uczestnikdéw z prozdrowotnymi efektami medytacji
mindfulness. Oprécz podstawowej wiedzy o najnowszych badaniach naukowych w tym
obszarze bedg oni mieli okazje pozna¢ podstawowe techniki treningu mindfulness, niwelujgce
skutki psychosomatyczne stresu stosowane w programie Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR) jak réwniez w innych kontekstach zdrowotnych takich jak praca z bolem fizycznym i
towarzyszaca mu reakcjg emocjonalna. Podczas spotkania Prowadzaca zaprosi Uczestnikow
do medytacji mindfulness ukierunkowanych na kontakt z ciatem takich jak: obserwacja
oddechu, skanowanie ciata, elementy uwaznego ruchu, ¢wiczenia ze zmystami.

Ponadto zasmakujg obserwacji aktywnosci umystu podczas medytacji siedzacej.

Prowadzaca: Matgorzata Jakubczak
Pedagog, absolwentka Uniwersytetu Warszawskiego z 1984 roku, specjalistka w dziedzinie
rozwijania umiejetnosci psychospotecznych oséb dorostych.

Od 2012 roku prowadzi Fundacje Polski Instytut Mindfulness POLIM, ktdrej misjg jest

upowszechnianie w Polsce Mindfulness i szerokiego spectrum jej zastosowan w profilaktyce
i promocji zdrowia, edukacji i wielu innych obszarach zycia spotecznego.

Jako jedyna organizacja w kraju POLIM prowadzi Studium Nauczycielskie MBSR,
przygotowujace certyfikowanych specjalistdw do realizacji programu MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction) zgodnie z najwyzszymi standardami i zasadami kodeksu etycznego
nauczyciela MBSR. Matgorzata Jakubczak jest wyktadowczynig w The Institute for
Mindfulness-Based Approaches oraz mentorka i superwizorka polskich nauczycieli MBSR.

Napisata ksigzke "Rozwijanie uwaznosci na co dzien", wydang w 2010 roku.

5. warsztat ,,Zdrowie i zanieczyszczenie srodowiska — co nalezy wiedzie¢ i jak sie
chroni¢”
e Zaleznos$¢ miedzy zdrowiem a stanem $rodowiska

e Smog informacyjny - ignorowac, panikowac czy wybra¢ madrg adaptacje?


http://www.polski-instytut-mindfulness.pl/

e Zanieczyszczenie wody, powietrza i ziemi

e ABC z toksykologii

e Gdzie i na jakie substancje toksyczne jesteSmy narazeni w zyciu codziennym

e Jak unikac i tagodzi¢ ekspozycje

e Kryteria okreslajgce poziom zanieczyszczenia powietrza

e Krétko i dlugofalowe konsekwencje oddychania zanieczyszczonym powietrzem

e Powietrze na zewnatrz- jak sie chronic

e Powietrze w pomieszczeniach - co determinuje jego jako$¢; praktyczne wskazdwki
e Substancje szkodliwe wytwarzane przez cztowieka

e Plastiki, pestycydy, opdzniacze zapalania

e Kroki prewencyjne w zasiegu reki

e Zanieczyszczenie wody - problem globalny i indywidualny

e Co sie bada okreslajac jakos¢ wody

e Co mozna znalez¢ w wodzie i czego sie obawiac

e Woda z kranu, z plastiku, filtrowana, zrédlana - jakg wode pié

e Jak nie zwariowac w gaszczu informacji i ,wykroi¢” dla siebie maty kawatek wzglednie

zdrowego $rodowiska

Prowadzaca: Lek. med. Elzbieta Dudzinska

6. Warszat ,,Oddech to zdrowie”

Wszyscy oddychamy, ale mato kto potrafi oddycha¢ prawidiowo. A oddech to najtatwiej
dostepne lekarstwo, ktére poprawia zdrowie fizyczne, mentalne i emocjonalne. W trakcie
warsztatu nauczysz sie prawidtowo oddychac oraz poznasz proste metody relaksu i radzenia
sobie ze stresem.

W programie min.:

1. Teoria oddechu: jak dziata na ciato, umyst i emocje

2. Nauka prawidtowego oddechu

3. Proste techniki relaksu

4. Medytacja

Prowadzgca: Kasia Bem, nauczycielka jogi i medytacji, RYT 800. Posiada zaszczytny tytut
Master of Yoga. Od lat prowadzi autorskie warsztaty i programy wyjazdowe, m.in.: Happy
Detoks, Potega ciszy, Joga twarzy. Aktywnie propaguje zrownowazony styl zycia. Na state
pisze dla magazynéw Joga, Uroda Zycia oraz wystepuje w innych mediach jako ekspert.

Jest autorkg bestselleréow: ,Happy Detoks”, ,Happy Uroda”, ,Happy Joga”.

7. Warsztat ,Refleksoterapia” Refleksoterapia jest niezwykle skuteczng forma terapii i

relaksacji — jedng z podstawowych metod medycyny komplementarnej, u jej podstaw lezg



badania naukowe. Stanowi holistyczng metode leczenia i wymaga traktowania cztowieka jako

niepodzielnej catosci, obejmujacej ciato, umyst i ducha.

Polega na uciskaniu/stymulacji odpowiednich punktéw receptorowych i meridianow (kanaty
energetyczne), ktére znajdujq sie na stopach, rekach oraz twarzy. Kazdemu z tych punktéw
odpowiada okreslony organ, narzad wewnetrzny badz czesc¢ ciata, uciskanie powoduje
reakcje fizjologiczne, ktére stymuluja potencjat samouzdrawiania organizmu. To nie
refleksolog leczy — organizm leczy sie sam. Terapeuta tylko pomaga mu naturalnie i
prawidtowo funkcjonowac¢ - eliminowac toksyny i odblokowywac¢ meridiany.

Obszar dziatania stymulowanych meridiandw siega catego ciata ( np. stymulujgc stopy
aktywujemy merydiany na gtowie ), poprzez stosowne stymulacje aktywujemy: uktad
nerwowy, ukiad pokarmowy, uktad odpornosciowy, uktad hormonalny do wiasciwej pracy
organizmu jaka byta u samego poczatku.

Na warsztacie przedstawimy podstawy wiedzy teoretycznej oraz ¢wiczenia praktyczne -

masaze, do zastosowania zawsze i wszedzie przez kazdego.

Prowadzaca: mgr Izabela Milczarek - dyplomowana refleksolog, terapeutka pracujaca
wedtug zasad terapii meridianowej, w oparciu o tradycyjng medycyne chinskg (TMC),

prowadzi Centrum Refleksoterapii OdNowa.



