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Instytut Kul

Itury Europejskiej w Gnieznie

11:30-14:30

2.06

mgr Paula Siwik

Uwaznos¢ - bycie tu i teraz

Warsztat koncentruje sie wokét praktyki uwaznosci, ktéra moze pomac zy¢ i funkcjonowaé "tu i teraz", w sposéb bardziej $wiadomy. Na
warsztacie bedzie mozna zobaczy¢ oraz sprébowac réznych technik, ktére pozwolg nam zaobserwowac towarzyszace nam mysli i
doznania w sposob obiektywny, bez ich oceniania.

15 os6b

15:00-16:30

2.06

dr Zofia Kaczmarek

ium otwarte " ! i w historii*

Proponowane seminarium ma charakter otwartej dyskusji na temat tego kim byli ludzie nazywani w réznych epokach historycznych
szalericami. Od rzymskich cesarzy po XX-wiecznych powstaficéw, co decydowato o tym, ze byli oni tak surowo oceniani przez sobie
wspotczesnych? Porozmawiamy réwniez o wizerunkach szaleristwa w sztuce i w literaturze. Na seminarium dyskutowac bedg

30 oséb

pracownicy Instytutu Kultury Europejskiej, ale do dyskusji moze wiaczy¢ sie kazdy uczestnik spotkania.

ysty y w Kaliszu

11.30-13.00

A307-308

dr Eliza Gajzler

Stres - psychologiczne uwarunkowania i mechanizmy

Definicja stresu Hansa Selye'go (model GAS), fazy stresu, jego rodzaje: eustres, dystres, neustres, sytuacje stresogenne. Przyczyny
stresu wraz ze skalg stworzong przez Thomasa Holmesa i Richarda Rahne'a. Objawy fizjologiczne, behawioralne i psychiczne bedace
$wiadectwem tego, ze pozostajemy pod wptywem diugotrwatego stresu. Zespét stresu pourazowego (PTSD) i inne zaburzenia, a takze

choroby somatyczne spowodowane ekspozycig na stres. Wybdr sposobdw radzenia sobie w sytuacjach emocjonalnie trudnych.

bez limitu

11.30-13.00

D117

dr Przemystaw Gasiorek

»Motyle w brzuchu”, czyli o nerwie btgdnym i jego roli w
konflikcie serca i rozumu

Czy ,rozum” zawsze musi by¢ w sprzecznoéci z ,sercem”? Czy zawsze emocje sg ,infantylne” a rozum ,dorosty”? Czy konflikt ten
zawsze musi konczy¢ stwierdzeniem, ze ,obtedu mozna dosta¢"? Co z tym wspdinego ma nerw btedny i dlaczego ,méj brzuch” moze by¢|
bardziej racjonalny niz ,moja gtowa"?

bez limitu

10.30-12.00

A162

dr Lidia Gtazik

Warsztaty rzezbiarskie

Terapeutyczne walory modelowania w glinie, tworzywie stuzacym do wyzwalania, wyrazania emocji i mysli, usprawniajgcym nasze
dtonie, moggcym poprawi¢ jako$¢ zycia.

18 os6b

11.30-13.00

D116

dr Mirostawa Kanar

Skad sig bierze empatia i jak sobie radzi¢ z jej nadmiarem? -|
warsztat o dojrzatosci emocjonalnej

Spotkanie to ma na celu: zapoznanie z aktualng terminologia, apartem pojeciowym i definicyjnym dotyczacymi samowiedzy oraz
dojrzato$ci emocjonalnej, rozwijanie samowiedzy, ze szczegdlnym uwzglednieniem obszaru osobowosciowego oraz autorefleksji,
poznanie przez uczestnikéw spotkania sposobéw regulowania emocji i zachowan w zgodzie ze soba, poznanie przyczyn trudnosci w
rozwoju dojrzato$ci emocjonalnej i sposobow ich zapobiegania.

16:00 — 17:30

pracownia rzezby

prof. UAM dr hab. Beata Kotecka

Warsztaty ceramiczne

20 oséb

Relaksujace zajecia ceramiczne - aktywno$¢ bedzie poprzedzona relaksacyjnymi ¢wiczeniami przy odprezajgcej muzyce. Tak, aby
rozluzni¢ nasze ciato i otworzy¢ sig na dziatanie tworcze, zmniejszy¢ poziom stresu i poprawi¢ nastréj. Przez 1,5 godziny bedziecie
skupieni na pracy swoich rak. Bedziecie pracowac¢ w glinie uzywanej przez profesjonalistow. Efekt, zaje¢ zabierzecie do domu. Prosze
zatozy¢ swobodne ubranie, ktére ochroni Was przed zabrudzeniem.

13.15-14.45

E120

dr Beata Michalak-Konieczna

Muzyka we mnie, ja w muzyce. Warsztaty muzyczno-
terapeutyczne

5 oséb

Warsztaty muzyczno-terapeutyczne "Muzyka we mnie, ja w muzyce" opierajg sie na wykorzystaniu réznych gatunkéw muzyki:
klasycznej, jazzu, rocka, pop. Muzyce towarzyszg aktywnos$ci tworcze: tworzenie akompaniamentu przy pomocy gestodzwiekéw, na
instrumentach perkusyjnych, z wykorzystaniem przedmiotéw codziennego uzytku, improwizacja ruchowa, wymyslanie prostych uktadow
tanecznych. Uczestnicy moga wykazac¢ sie kreatywnoscia, pomystowoscig, moga odkry¢ w sobie zdolnosci tworcze. Efekt terapeutyczny
to miedzy innymi: odreagowanie napigcia psychicznego, odprezenie, ksztatcenie umiejetnosci wspotpracy w grupie, pokonywanie
nie$miatosci, cwiczenie koncentraciji.

25 oséb

13.15-14.45

D116

dr Justyna Leszka

Neuroréznorodnos¢ — jak

¢ i byé y

W przestrzeni publicznej i w $wiadomosci spotecznej pojawito sie pojecie neuroréznorodnosci. Wynika to m.in. z faktu coraz wigkszej
ilo$ci rozpoznawania zaburzen ze spektrum autyzmu. Osoby te wymagajg zrozumienia i wsparcia, ale tez czgsto generujg problemy,
trudne dla zrozumienia dla 0oséb neurotypowych. Warto o tym porozmawiaé.

20 oséb

11:30 - 13:00

A153

prof. UAM dr hab. Anita Stefariska

Psychoedukacja w zakresie zdrowia psychicznego w
praktyce ar peutycznej dzieci i iezy

W celu ukazania znaczenia dla zdrowia psychicznego pracy nad samooceng - podczas warsztatu arteterapii ekspresyjnej
przeprowadzonego w nurcie poznawczo behawioralnym, zatozono stymulowanie proceséw poznawczych i emocjonalnych. Za pomoca
$rodkow artystycznych powigzanych z kreatywnos$cig uczestnikow i ich gotowoscig partycypowania w $wiecie sztuk inspirujgcej do
pogtebiania autorefleksji, ekspresji uczu¢, a takze swoistego emocjonalnego doswiadczania - ukazane zostang arteterapeutyczne
strategie przeznaczone dla dzieci i mtodziezy, ktére moga by¢ wykorzystywane w dziataniach profilaktycznych.

20 osdéb

10:00 — 11:00

sala gimnastyczna

mgr Magdalena Szczepanowska

Nordic walking

Z czasem moze przerodzi sie to w twojg pasje. Nordic walking kojarzony jest oczywiscie gtéwnie z aktywnoscig fizyczng, ale nordic
walking to nie tylko sposob na poprawe kondycji fizycznej, ale rowniez sposéb na dbanie o zdrowie psychiczne. Dzigki niemu mozemy
uwolni¢ sie od negatywnych mysli i emocji. Podczas aktywnego marszu z kijami nasze ciato produkuje endoriny — hormon szczescia i

jednoczes$nie nasze ciato hamuje wydzielanie kortyzolu — hormonu stresu, co przektada sie na lepsze samopoczucie, redukcje stresu i
leku oraz poprawe jakosci snu. Nordic walking jest wigc aktywnoscig fizyczng pozytywnie wptywajaca na nasze zdrowie psychiczne.
Marsz w lesie, w parku, wérdd zieleni to dodatkowa porcja endorfin. Wez udziat we wspdinym marszu.

15 os6b

9:00 — 10:00

sala gimnastyczna

dr Magdalena Zdrowicka-
Wawrzyniak, mgr Matgorzata
Meszczyniska

Slow jogging - medytacja w ruchu

Slow jogging jest umiarkowang formg aktywnosci o charakterze wytrzymatosciowym idealng do zastosowania w chorobach przewlektych
takich jak otyto$¢, cukrzyca, w chorobach sercowo-naczyniowych, czy depresji. Wpisuje sie¢ w aktywnos¢, ktéra w takich przypadkach
rekomendowana jest w pierwszej kolejnosci przez wigkszos¢ towarzystw naukowych. Niko niko! to po japorisku ‘z uémiechem’.
,Slimakowanie” (od logo japoriskiej organizacji i tempa biegania) to précz aktywnosci fizycznej takze szansa na kontakt z drugim

cziowiekiem, ,wietrzenie” gtowy. Wysitek fizyczny powoduje wyrzut endorfin, jest elementem troski o swoje zdrowie.

16 os6b




Nadnotecki Instytut UAM w Pile

17:00-19:00

Ogrod Spoteczny

Fundacji Pszczota

przy Nadnoteckim

Instytucie UAM w
Pile

dr Pawet M. Owsianny

Zdrowie $

owe i psy e -

dobrostan w Naturze

o swoj

Serdecznie zapraszamy studentéw i pracownikéw Uniwersytetu Adama Mickiewicza, sympatykéw Ogrodu Spotecznego i Pasieki
Edukacyjnej Fundacji Pszczota oraz wszystkich zainteresowanych (spotkanie otwarte) do udziatu w wyjatkowych jesiennych warsztatach
i relaksacyjnej kapieli w naturze, skoncentrowanych na promowaniu zdrowia srodowiskowego i psychicznego, a takze dbatosci o
dobrostan kazdego z nas.

Zdrowie srodowiskowe dziedzina zdrowia publicznego zajmujgca sie aspektami zdrowia cziowieka, ktére sg determinowane przez
czynniki $rodowiskowe. Obejmuje migdzy innymi aspekty takie jak stan powietrza, wody, czy gleby, a takze zachowanie réznorodno$ci
biologicznej i zréwnowazone wykorzystanie zasobéw naturalnych - wptywajgce na stan zachowania i oddziatywania na cztowieka
otaczajgcego go $rodowiska. Poprzez budowanie $wiadomosci na temat wptywuerodowiska na cztowieka, ale i dziatan na otaczajacg
przyrode, dazymy do stworzenia harmonijnej rownowagi miedzy cztowiekiem a srodowiskiem, a przez to zdrowiem cztowieka i
$rodowiska.

Z kolei dbato$¢ o zdrowie psychiczne i dobrostan stanowi nieodtgczny element naszego codziennego zycia. W dzisiejszym szybkim
tempie zycia, czesto zapominamy o waznosci dbania o nasze emocjonalne i psychiczne potrzeby. Kontakt z naturg moze odgrywac
kluczowa rolg w redukciji stresu, poprawie nastroju i zwiekszeniu poczucia szczescia oraz spokoju wewnetrznego.

Podczas naszych warsztatéw, prowadzonych przez doswiadczonego specjalistg, Dr. Pawta M. Owsiannego, bedziemy wspdlnie
eksplorowac te dwie istotne dziedziny. Poprzez interaktywne dyskusje, praktyczne ¢wiczenia i relaksacyjne aktywnosci na $wiezym
powietrzu, bedziemy budowa¢ wiekszg $wiadomos¢ oraz umiejetnosci radzenia sobie zaréwno ze stresem codziennosci, jak i z
wyzwaniami zwigzanymi ze zmianami w naszym srodowisku.

Zapraszamy do dotgczenia do naszego wyjatkowego wydarzenia, gdzie razem bedziemy czerpac inspiracje z natury, odprezac sig w jej
otoczeniu oraz rozwija¢ sig zaréwno pod wzgledem zdrowia psychicznego, jak i $wiadomosci ekologicznej, nawigzywac relacje i
budowa¢ wspdinote.

bez limitu




