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CENTRUM VOOR
POOLSE VROUWEN
IN SEGBROEK

Beste leden, vrijwilligers en vrienden van POLKA!

We hebben te maken met een pandemie die ons dagelijks leven van de ene
op de andere dag heeft veranderd. Zelfs simpele dingen, zoals een kleine
boodschap doen, vormen nu een echte uitdaging, voorzien van tal van regels:
1,5 meter afstand, beperkt aantal mensen in de winkel, desinfectie van de

winkelmand, etc.

De situatie dwingt ons tot fysieke afstand van elkaar, hierdoor zijn onze
wekelijkse bijeenkomsten in POLKA geannuleerd tot nader orde. Gelukkig zijn
mensen slimme en zeer sociale dieren, dus we zoeken naar andere
manieren om in contact met jullie te blijven. Met hulp van de huidige
techniek is het ons gelukt om in april interessante onlinebijeenkomsten te

kunnen organiseren, deze zijn te zien op onze Facebookpagina:

https://www.facebook.com/POLKA-centrum-voor-Poolse-vrouwen-in-Segbroek-

2357679464512824/

Het lijkt erop dat de huidige maatregelen i.v.m. het coronavirus voorlopig niet
versoepeld zullen worden, hierdoor is het moeilijk om aan te geven wanneer

we terug kunnen naar onze bijeenkomsten in de Regenvalk. Dit
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Facebookpagina, live worden uitgezonden.

We nodigen iedereen uit om eraan deel te nemen en we wachten op jullie
vragen. Deze kunnen vooraf via email of Messenger gestuurd

worden of zelf tijJdens een live uitzending. Tijdens live uitzendingen gaan
we er gelijk op reageren. Alle live uitzendingen zijn terug te zien op onze

fanpage op Facebook.

Schema mei 2020

Vrijdag 1 mei: Coronavirus: hoe om te gaan met emoties tijdens een pandemie?
Vrijdag 8 mei: Boekenclub. Lezen in tijden van corona.

Vrijdag 15 mei: Hoe om te gaan met de emoties van kinderen tijdens
een pandemie?

Vrijdag 22 mei: Huiselijk geweld.

Vrijdag 29 mei: De wereld na een pandemie. Let's talk.

Coronavirus: hoe om te gaan met emoties
tijdens een pandemie?

Vrijdag 1 mei om 20:00 uur

Hoe om te gaan met lastige emoties tijdens een pandemie? Hoe te herkennen
wanneer het niet goed met mij gaat? Wanneer moet ik hulp inschakelen en waar
kan ik terecht?

Deze en alle anderen vragen zijn door de psychologen Karolina Kuklinska (GGZ
Keizersgracht en Stichting Sarya) en Jacek Cieplinski (GGZ Keizersgracht en
poradnia.nl) beantwoord.

Dit gesprek is terug te zien op onze pagina.

https://www.facebook.com/2357679464512824/videos/292388175091050/
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Koronawirus: jak radzi¢ sobie z emocjami w czasach pandemii? Majowka
z psychologiem.

Mo

Jacek Cleplitaid, GZ psy..

Boekenclub. Lezen in tijden van corona.

Vrijdag 8 mei om 20:00 uur

Veel mensen hebben ineens meer tijd — lezen we dan meer? Of wint Netflix of HBO
misschien?

Of wil je graag iemand vertellen over een briljant boek dat levens verandert en
de horizon verbreedt of zorgt voor een goed humeur en de stemming verbetert?

Je bent van harte welkom om op vrijdag 8 mei met ons te discussiéren in onze
live uitzending. We wachten op jullie reacties!
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Hoe om te gaan met de emoties
van kinderen tijdens
een pandemie?

Vrijdag 15 mei om 20:00 uur

We hebben allemaal moeite met de huidige situatie vol stress, angst, woede en
verveling. De emoties van kinderen, en vooral woede en agressie, zijn voor
volwassenen soms erg lastig. VVaak zijn we als ouders radeloos, weten we niet wat

we moeten doen en welke raad we moeten opvolgen.
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- Hoe moeten we reageren op woedeaanvallen van kinderen en jongeren?

- Hoe zeg je dat iets niet mag?

- Hoe reageer je op de conflicten tussen je kinderen? Moet je ertussen komen?
- Hoe ga je om met je eigen woede op je kinderen?

- Hoe kun je een kind ondersteunen dat zich zorgen maakt over ziekte van ouders
of grootouders?

Op deze en andere vragen krijg je antwoord van lza Franssen, trainer van
Familylab, een organisatie opgericht door Jesper Juul, familietherapeut en auteur
van vele gewaardeerde boeken over opvoeding.

Je bent van harte welkom bij onze livestream op de fanpage van POLKA! We
beginnen om 20:00 uur.

Huiselijk geweld - waar kun
je hulp zoeken?

Vrijdag 22 mei om 20:00 uur
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Stress in deze situatie wordt vaak versterkt door het verlies van de inkomsten en
onzekerheid over de toekomst en dit kan leiden tot meer agressie.

Wat kan je doen in zulke situaties? Hoe kan je jezelf en naasten beschermen? Waar
kan je hulp zoeken? Welke hulp kun je als slachtoffer van huiselijk geweld in
Nederland ontvangen?

We nodigen iedereen uit om deel te nemen aan dit moeilijke thema.
Tijdens de onlinebijeenkomst is het mogelijk om anoniem (!) vragen te stellen.

ledereen is welkom om op vrijdag 22 mei vanaf 20:00 uur deel te nemen aan
deze live uitzending op onze Facebook fanpage.

Wereld na een pandemie.
Let's talk.

Vrijdag 29 mei om 20:00 uur

Vreemde wereld anno 2020 waarin we leven. We leven in historische tijden. Ja, de
wereld verandert radicaal voor onze ogen.

Het is moeilijk om zich voor te stellen wat ons nog te wachten staat en de gevolgen
van een pandemie komen eraan.

Laten we erover praten, het zal ons helpen de nabije en verre toekomst te
omarmen. Onzekerheid leidt tot angst, woede en pijn. Door de bewustwording
wordt de angst verminderd en bovendien vergroot het je zelfvertrouwen!
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op vrijdag 29 mei vanaf 20.00 uur op de fanpage van Polka!

Matgorzata geeft commentaar in de Nederlandse pers, radio en tv over wat er in
Polen speelt en over alles wat mee te maken heeft met de Poolse arbeidsmigranten
in Nederland; in verleden werkte ze voor ,,De Volkskrant” en ,,Rzeczpospolita”.

) °
O polonia.nl

Tot ziens op Facebook!
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