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Mdzg na scrollu, emocje na talerzu i sztuka prawdziwego odpoczynku w
TAURON Arenie Krakow

2026-07-09

Dlaczego tak czesto siegamy po telefon, scrollujemy bez konca, szukamy szybkiej przyjemnosci albo ukojenia
w jedzeniu? Odpowiedzi na te pytania beda punktem wyjscia do kolejnego spotkania z cyklu ,,Sztuka Dobrego
Zycia”, ktore dzi$, 9 lipca odbedzie sie w TAURON Arenie Krakéw. Tym razem uczestnicy przyjrza sie temu,
jak wspotczesny styl zycia wptywa na mézg, emocje, odpoczynek i codzienne nawyki.

Podczas wyktadu ,,Mézg na scrollu. Dlaczego szukamy dopaminy, zajadamy emocje i coraz trudniej
nam odpoczac¢?” porozmawiamy o dopaminie, przebodZzcowaniu, mechanizmach poszukiwania
natychmiastowej gratyfikacji oraz o tym, dlaczego w Swiecie nieustannych bodzcéw coraz trudnie;j
naprawde sie wyciszy¢. Uczestnicy spotkania dowiedzg sie, jak przecigzenie informacjami wptywa na
zdrowie psychiczne, jak rozpoznawac wtasne potrzeby oraz jakie codzienne nawyki mogg wspierac
dobrostan, regeneracje i lepsze radzenie sobie ze stresem. GoSciem wydarzenia bedzie prof.
Dominika Dudek - specjalistka psychiatrii, kierowniczka Kliniki Psychiatrii Dorostych Collegium
Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie, prezes-elekt Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, redaktor naczelna czasopisma , Psychiatria Polska”, autorka kilkuset publikacji
naukowych i wspoétautorka obowigzujgcych w Polsce standardéw leczenia zaburzeh psychicznych.

Po czesci wyktadowe]j uczestnicy mogag wybrac jeden z trzech praktycznych warsztatéw. Lipcowa
edycja potgczy temat regeneracji, kontaktu z naturg i letniej pielegnacji - tak, aby wiedze o
dobrostanie przetozy¢ na konkretne dziatania w codziennym zyciu.

Warsztat I: ,,Nazy¢ sie latem. Jak naprawde odpoczac i wroci¢ z wakacji z petniejszymi
bateriami?” / prowadzenie: Katarzyna Haler

Urlop mija szybko, a powrét z wakacji nie zawsze oznacza prawdziwg regeneracje. Ten warsztat
pokaze, jak odpoczywac tak, by naprawde odzyskac energie - nie tylko na kilka dni, ale na
dtuzej. Uczestnicy poznajg rézne rodzaje zmeczenia, idee mikro-, midi- i makroodpoczynkéw
oraz stworzg wtasny plan regeneracji na najblizsze tygodnie. Efektem bedzie osobista mapa
regeneracji - praktyczne narzedzie, ktére pomoze czerpac z lata wiecej radosci, spokoju i
energii.

Katarzyna Haler - psychoterapeutka, trenerka i wellness coach. Specjalizuje sie w pracy z
osobami doswiadczajgcymi wypalenia, przecigzenia i zyciowych kryzyséw. Pomaga kobietom
odnalez¢ rébwnowage, stawia¢ zdrowe granice i budowac zycie, od ktérego nie trzeba uciekad.
Pracuje w podejsciu integracyjnym, taczac nurt Gestalt z psychoterapia psychodynamiczno-
systemowgq. Absolwentka psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego, Szkoty Counsellingu Gestalt
oraz Psychoterapii Psychodynamiczno-Systemowe,;.

Warsztat Il: ,0gréd w zgodzie z natura” / prowadzenie: tukasz Szydtak

Jak stworzy¢ ogrdéd, ktéry daje plony, wspiera bioréznorodnosc i lepiej korzysta z naturalnych
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zasobdOw? Podczas warsztatu uczestnicy poznajg zasady zaktadania warzywnika bez

przekopywania, budowania zyznej gleby i zatrzymywania wody w ogrodzie. Nie zabraknie takze
praktycznych wskazéwek dotyczacych naturalnej ochrony upraw, zapraszania pozytecznych
organizmow do ogrodu i radzenia sobie z gatunkami inwazyjnymi.

tukasz Szydtak - miejski ogrodnik z wyksztatcenia i pasji, zatozyciel podblokowego ogrédka
Zielony Blok, twdrca jadalnych krajobrazéw oraz wspétzatozyciel Sadu Krowoderskiego. W
swoich dziataniach wykorzystuje ogrodniczg partyzantke, mobilne ogrody spoteczne i instalacje
ogrodnicze, tgczac uprawe roslin z budowaniem lokalnych spotecznosci. Na swojej miejskiej
dziatce uprawia odzywcze warzywa i owoce, promujgc ekologiczne i dostepne dla kazdego
ogrodnictwo.

Warsztat Ill: ,,Letni niezbednik pielegnacyjny” / prowadzenie: Dominika Wiktor

Lato to dla skéry czas szczegdblnych wyzwan. Uczestnicy warsztatu dowiedzg sie, jak
przygotowac cere na wysokie temperatury, jak zadba¢ o skuteczng ochrone przeciwstoneczng i
jakich bteddéw pielegnacyjnych unika¢ w najcieplejszych miesigcach roku.

Dominika Wiktor - magister kosmetologii, absolwentka Akademii Kultury Fizycznej im.
Bronistawa Czecha w Krakowie. Na co dzieh pracuje w jednym z krakowskich gabinetow
kosmetologicznych. Specjalizuje sie w nowoczesnej kosmetologii pielegnacyjnej, zabiegach na
ciato (endermologia, depilacja laserowa) oraz stylizacji paznokci. W swojej pracy taczy wiedze z
zakresu anatomii, fizjologii i kosmetologii z praktycznym doswiadczeniem. Szczegdélng uwage
poswieca zdrowiu skéry, jej regeneracji i profilaktyce proceséw starzenia.

Osoby, ktére nie bedg mogty uczestniczy¢ w wydarzeniu na miejscu, beda mogty $ledzi¢ transmisje

live na profilach TAURON Areny Krakéw na Facebooku i YouTubie.

Udziat w czesci wyktadowo-panelowej jest bezptatny - wystarczy pobra¢ darmowa wejsciowke.
Warsztaty sa ptatne i wymagajg zakupu biletu.

Bezptatne wejscidwki i bilety na warsztaty sg dostepne na stronie.


http://sklep.arenakrakow.pl/index.php/repertoire.html?id=1400&target=bilety-na-wydarzenia-inne

