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12:00-13:30

s.D bud.E

prof. UAM dr hab. Karol
Kacprzak

Chemia szczesécia: fizjologia, patologia i
farmakologia

Badania ostatnich dekad tak w chemii medycznej jak i naukach przyrodniczych, zidentyfikowaty wiele endogennych
czgsteczek bezposrednio odpowiedzialnych za dobrostan fizyczny i psychiczny cztowieka. Nalezg do nich m. in. hormony
polipeptydowe (oksytocyna i wazopresyna), neuroprzekazniki (dopamina, serotonina) czy prostanoidy (anandamid).
Tworza one w konkretnych obszarach mézgu niezwykle dynamiczny i zmienny system zawiadujgcy emocjami, pragnieniami
czy stresem. Taki samoregulujgcy sie uktad w typowych warunkach fizjologicznych zapewnia satysfakcije i szczescie.
Niemniej choroby, stres oraz duza ilo$¢ ztych nawykéw powodujg zmiany lub nieoptymalne dziatanie okreslonych uktadow
w mozgu przektadajgce sie na obnizenie dobrostanu psychicznego i fizycznego cztowieka. W wyktadzie przedstawie
podstawy neurofizjologiczne szczes$cia wraz z praktycznymi wskazéwkami oraz mozliwo$ci terapii pewnych dysfunkcji lub
choréb zwigzanych z okreslonymi szlakami/receptorami. Wyktad 90 min, 30 min. dyskusja

240 oso6b

12:00-13:30

B bud.E

prof. UAM dr hab. Natalia Walter

Jak zadbaé o dobrostan cyfrowy w dobie
sztucznej inteligencji

Woyktad bedzie dotyczyt dobrostanu cyfrowego. Porozmawiamy o symptomach problematycznego korzystania z internetu, o
patotresciach w internecie, ale tez o pozytywnych wtasciwosciach mediéw cyfrowych. Zastanowimy sie, co zrobi¢, by
zachowa¢ dobrostan w sytuacji, gdy mamy poczucie, ze czas ekranowy jest zbyt dtugi lub zbyt obcigzajgcy oraz jak
zapobiega¢ ewentualnym negatywnym konsekwencjom zdrowotnym, emocjonalnym czy spotecznym. Przyjrzymy sie
aplikacjom generatywnej sztucznej inteligenciji, ktére mozemy wykorzysta¢ do wspierania rownowagi cyfrowej.

160 os6b

12:00-13:00

Cbud.E

mgr Maciej Gérny

Polityka szczescia i szczeécie w
polityce. W jaki sposéb panstwa
korzystajg z badan nad subiektywnym
dobrostanem?

Kiedys$ Stany Zjednoczone i tzw. ,azjatyckie tygrysy” byly panstwami, ktére stawiano za przyktad wysokiej jakosci zycia z
uwagi na rozwoj gospodarczy. Dzi$ coraz czegsciej omawia sie przyktad panstw nordyckich, gdzie obywatele czujg sie
najszczesliwsi na $wiecie. Wiemy, ze ludzie posiadajgcy mato pienigdzy, jak i ludzie posiadajgcy ich duzo moga by¢

podobnie szczesliwi. Jaka powinna by¢ wiec rola polityki gospodarczej i spotecznej panstwa? Postepy, ktére poczyniono w
ostatnich dekadach w naukach spotecznych sprawia, ze coraz wiecej panstw prowadzi badania nad szczesciem i nie jest to
dzis$ jedynie ciekawostka. Przyktadem na idealne wykorzystanie momentu popularnosci koncepcji zréwnowazonego
rozwoju i globalnego wzrostu znaczeniu neoliberalizmu jest Bhutan, ktéry deficyty infrastrukturalne, gospodarcze i
spoteczne przekut w motyw przewodni swojej polityki i na ograniczonej turystyce i szcze$ciu buduje swojg ,migkka site”.
Zjednoczone Emiraty Arabskie to z kolei panstwo, ktére jako pierwsze zinstytucjonalizowato swojg soft power, w tym
szczescie. Celem wyktadu bytoby przedstawienie aktualnych polityk szczescia i wykorzystania szczescia w politykach
publicznych.

80 osob

12:00-12:30

512 bud.D

prof. UAM dr hab. Agnieszka
Cichy

Asystent zdrowienia jako pomost migdzy
terapeutg a osobg w kryzysie
psychicznym

Woyktad jest poswiecony przedstawieniu roli asystenta zdrowienia jaka petni w procesie powrotu osoby dotknietej kryzysem
psychicznym do zdrowia. Jest to stosunkowo nowa instytucja w Polsce, ale niezwykle wazna, gdyz stanowi niejako pomost
pomiedzy terapeuta, lekarzem, rodzing, a osobg borykajacg sie z réznego rodzaju zaburzeniami natury psychicznej. To
osoba, ktéra sama przeszia te droge i jest gotowa byé wsparciem przez swoje doswiadczenie. Pragne réwniez przyblizyé
Panstwu osobiste zmagania z zaburzeniami psychicznymi i pokazac, ze akceptujgc taki stan rzeczy i podejmujac
odpowiednie kroki mozna funkcjonowa¢ zupetnie normalnie zaréwno w sferze prywatnej, jak i zawodowej.

bez limitu

12:00-13:30

513 bud.D

dr Maja Brzozowska-
Brywczynska

Zachwyt, albo o nieoczywistych
rejestrach emoc;ji klimatycznych.

Cho¢ pojecie stresu klimatycznego zajmuje kluczowe miejsce w kontek$cie emocji zwigzanych z do$wiadczaniem
terazniejszosci i wyobrazeniami przysztosci wéréd mtodych oséb, wptywajgc znaczgco na ich zdrowie psychiczne,
dobrostan i poczucie sprawczosci, mapa emocji klimatycznych pokazuje bardziej zniuansowany obraz, w ktérym gniew,
smutek, poczucie winy i niesprawiedliwo$ci dzieli przestrzen z nadzieja, optymizmem, wspétczuciem i troskg, tworzac
ztozong atmosfere afektywng. Wychodzac od taksonomii emociji klimatycznych zaproponowanej przez Pahu Pihkale, w
trakcie wyktadu przyjrzymy sie roli zachwytu (skierowanego w strone natury) jako potencjalnego narzedzia wspierania
rezyliencji, sprawczosci i konstruktywnej nadziei w obliczu nieustannego widma katastrofy klimatycznej, ktére coraz
wyrazniej definiuje nasze wyobrazenia o tym, co nas czeka na horyzoncie wydarzen.

40 os6b

WARSZTATY

12:00-13:30

002 bud.D

studentki: Miriam Wawrzyniak,
Alicja Han, Marta Nowak
pod opieka: prof. UAM dr hab.
Aleksandry Parobkiewicz-
Jasielskiej

W krzywym zwierciadle, czyli warsztaty
o znieksztatceniach poznawczych i
sposobach radzenia sobie z nimi

Dzigki tym warsztatom uczestnicy zdobedg wiedze na temat réznych rodzajéw znieksztatcen poznawczych oraz ich wptywie
na nasze funkcjonowanie. Podczas praktycznych zadan uczestnicy nauczg sie rozpoznawac znieksztatcenia poznawcze
oraz dowiedzg sig, jak mozna sobie z nimi radzi¢. Wiedza nabyta podczas zaje¢ na pewno przyda sie uczestnikom w zyciu
codziennym, by lepiej rozumie¢ funkcjonowanie wiasne, jak i innych ludzi. Celem warsztatéw jest wyposazenie uczestnikéw
w narzedzia potrzebne do $wiadomego i efektywnego zarzadzania swoimi myslami i emocjami.

16 os6b

12:00-13:30

010 bud.D

prof. UAM dr hab. Michat Ziarko

Autonomia jako przejaw zdrowia
psychicznego w Analizie Transakcyjnej

Warsztat bedzie okazjg do zastanowienia sig nad tym co wyznacza funkcjonowanie jednostki i jak sg definiowane przejawy

zdrowia psychicznego w analizie transakcyjnej (cze$¢ wyktadowa). Przejawy te mozna najlepiej zaobserwowac w zakresie

aktywowanych w relacjach interpersonalnych pozytywnych i negatywnych stanéw Ja. Uczestnicy bedg mieli okazje oceni¢
wskazniki niektérych aspektéw zdrowia psychicznego w oparciu o konstrukt skryptu zyciowego (cze$¢ warsztatowa).

15 os6b

12:00-13:30

1bud.C

Dorota Chudzik

Samoswiadomos$¢ mysli i uczué - co
moze hamowac, a co rozwija¢ w zyciu

Celem warsztatu jest zwiekszenie $wiadomosci wiasnych mysli i uczu¢ w codziennym funkcjonowaniu oraz ukazanie jaki
wplyw mogg mie¢ w procesie rozwoju i realizowania celéw. Uczestniczy beda mieli okazje przyjrze¢ si¢ swoim
przekonaniom i odczuciom, ktére moga wptywaé na wyobrazenie rzeczywistosci i sytuacji w jakiej sie znajdujg.

15 os6b

12:00-13:30

105 bud.D

dr Anna Gulczynska

Akcja - samoregulacja.

Celem warsztatu bedzie zapoznanie uczestnikéw z technikami i narzedziami pomocnymi w regulacji wtasnych emocji. W
oparciu o baze teoretyczng Racjonalnej Terapii Zachowan, zaprezentowane zostang wybrane sposoby radzenia sobie z
lekiem, atakami paniki czy gniewu. Podczas spotkania uczestnicy zostang zaproszeni do aktywnego wykonywania

zaproponowanych technik, stgd waznym jest, aby przyj$¢ z gotowoscig i otwarciem na aktywne éwiczenia.

12 os6b




studentka: Agata Polimirska
pod opieka: prof. UAM dr hab.

Nie badz skromna i przetam bariery

Warsztaty te majg na celu wzmocnienie pewnosci siebie i budowanie zdrowego poczucia wtasnej wartosci. Uczestniczki
bedg miaty okazje zidentyfikowac i przetamac¢ ograniczajgce przekonania, nauczy¢ sige docenia¢ swoje osiggniecia oraz

12:00-13:30 020 bud.D Aleksandry Parobkiewicz- przekonan rozwija¢ pozytywny egoizm. Przez wspdlne dyskusije i refleksje, odkryjg, jak stawia¢ siebie na pierwszym miejscu, nie 12 0séb
Jasielskiej rezygnujac z troski o innych.
Warsztat bedzie kierowany do max. 20 oséb. Warsztat jest kierowany dla oséb nie tylko menstruujacych, ale
12:00-13:30 507 bud.D dr Marlena Kazmierska Porozmawiajmy o menstruaciji. zainter_esowanych cykleml m.iesiaczk.owym, ktérg odczu.waja rozne emocje. Pgdczas warszta_ty bed_a prowe_ldzope r(_)zmowy 20 oséb
o swoich postawach, doswiadczeniach, uczuciach zwigzanych z menstruacjg oraz jak radzi¢ sobie z tymi myslami, ztym
samopoczuciem.
Celem warsztatoéw jest zachecenie uczestnikow do refleksji nad tym, czy w dzisiejszym $wiecie petnym webinaréw,
studentki: Maria Kubasik, o o trelningc')w i. poszerza_nia holryzontc'wy mozna sobie pozyvolié na star?ig W miejscu. )
Monika Jedrzejak, Joanna Gola, Jak sig ,zwijaé" w czasach rozwoju Dzisiejszy $wiat WW|era lrl1a<:|sk na‘to, zeby Clqglel by¢ Iepszym_, qurzejsl,zyrj, pardZ|eJ wysportowanym i z:adban){m. i
. B . X h N . | Momenty pozornej stagnacji s nam jednak czasami potrzebne, zeby pozbierac sity albo po prostu odpoczg¢. Co wiecej .
12:00-13:30 113 bud.D Magdalena Katuza osobistego? - czyli o opiece nad sobg i N L PN ) . . 15 os6b
. X o bardzo czgsto wydaje nam sig, ze w ogéle nie idziemy do przodu, gdy tak naprawde robimy dla siebie bardzo duzo. Bywa
pod opieka: prof. UAM dr hab. praktyce wdzigcznoscl. tez tak, ze w danym momencie nie mamy wystarczajgcych zasobdw na rozwdj i to tez jest okej. Warto zauwazac te
Anny Stysz momenty i by¢ dla siebie wyrozumiatym.
W trakcie warsztatu bedziemy definiowaé, czym dla uczestnikéw jest rozwoj, porusza¢ tematyke wdziecznosci oraz
opiekowania sie¢ samym sobg.
. . R “Odzyskac¢ czas” - sposoby na Warsztat skoncentrowany na przedstawieniu sposobéw na efektywne zarzadzanie czasem, wyznaczanie celéw i .
12:00-13:30 310 bud.D mgr Paulina Smiechowska ; . . 15 os6b
skuteczne zarzagdzanie czasem priorytetow.
Zapraszam osoby zainteresowane komunikacjg w nurcie Porozumienia bez Przemocy. Warsztaty sg poswigcone poznaniu
12:00-15:00 501 bud.D dr Julita Wojciechowska Empatia dla siebie i wewnetrzny krytyk [ metod budowania kontaktu ze sobg oraz narzedzi codziennego dbania o wtasne uczucia i potrzeby oraz radzenia sobie z 30 os6b
autokrytyka. Celem warsztatu jest odnalezienie indywidualnych zasobéw podnoszacych odpornosé psychicznag.
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WYKLADY
: . prof. UAM dr hab. Bernadetta Zdrowie i niezdrowie szlachcianek w [ Celem bedzie zwrdcenie uwagi na to jak kobiety zyjace w XVIII wieku postrzegaty zdrowie, a jak chorobe. Podjeta zostanie .
14:30-15:15 C bud.E ) ) . S S L : X P " N 20 os6b
Manys XVIII wieku. préba odpowiedzi na pytania: jakie emocje wywotywaty u nich stany chorobowe. Jakg warto$¢ miato dla nich zdrowie.
Problematyka ochrony zdrowia psychoseksualnego oséb transpiciowych i niebinarnych (TGNB) jest obszarem troski
specjalistéw w Polsce i za granicg. Aktualnie trwajg intensywne interdyscyplinarne prace nad stworzeniem mozliwie
komfortowego, a jednoczesnie bezpiecznego dla zdrowia pacjentéw_tek modelu diagnozy i pomocy. Na poczatku wyktadu
13:45-14:30 B bud.E mgr Jerzy Bandel Pode_jécie afirr_natywr_u_a w pr_acy z ) przeds_tawie pod__stawowe informacjg nal temat toz_samz_)éc_i plciong _i, bazuja_c na modelu_ stresu m_niejszoéciowego, omowie 160 0s6b
osobami transpiciowymi i niebinarnymi [ specyfike sytuacji psychospotecznej os6b TGNB i wynikajgce z niej czynniki ryzyka dla ich zdrowia psychoseksualnego. W
drugiej czesci, w oparciu o wiasne do$wiadczenia kliniczne oraz zalecenia Swiatowego Stowarzyszenia Specijalistow(-tek)
do spraw Zdrowia Oséb Transpiciowych opowiem, na czym polega stosowanie afirmatywnego podejscia do tozsamosci
ptciowej w pracy z pacjentami/klientami TGNB w réznych dziedzinach, m.in. psychologii, medycynie czy prawie.
Na wyktad zapraszam osoby, ktére rozwazajg podjecie psychoterapii i poszukujg rzetelnych informacji na temat dostepnych
Nurty w psychoterapii. Co warto o nich metod terapeutycznych. Porozmawiamy o tym, dlaczego r_1ie ma jeFinej psychotleralpii i czym réi'niq §ie migdzy sobg nurty
. . . . e R - terapeutyczne. Jakie sg podstawowe zasady pracy w kazdym z nich? Czym sie kierowa¢, wybierajgc najlepszy nurt dla .
13:45-16:15 D bud.E dr Monika Janczak wiedzie¢, szukajac psychoterapii dla . - L . MR . 240 oso6b
siebie? siebie? Ja!(’ rgzpoznac dobrego speqallste? Przedstawig najwazniejsze ldostepr}e w Pollsce sposoby pracy tergpeutyclznej.
w podej$ciu poznawczo-behawioralnym, systemowym, psychodynamicznym i humanistycznym. Po wykfadzie bedzie
mozliwo$¢ zadawania pytan i dyskusji.
Niektére osoby obawiajg sig, ze kto$ moze je opusci¢, podczas gdy inne nie chca zblizy¢ sie do nikogo. Jedni bardzo dbajg
o to, aby by¢ odrebnymi osobami, natomiast inni czuja, ze tatwo traca swoje granice w relacjach interpersonalnych.
Niektérzy zaabsorbowani sg kontrolowaniem wszystkiego, inni z kolei sg nadmiernie ulegli. Te i inne doswiadczenia
,Odchodzac zabierz mnie...”, albo wspotczesnie mozna wyjasni¢ przy pomocy dwéch uniwersalnych wymiaréw osobowosci - zdolnosci do tworzenia relacji
13:45-15:15 512 bud.D dr Dominika Gérska przeciwnie - nie zblizaj sie. O relacjach i | interpersonalnych i zdolno$ci do rozwijania poczucia ja/tozsamo$ci. Wymiary te moga by¢ we wzglednej rownowadze, ale 30 os6b
tozsamosci jako wymiarach osobowosci czasem jeden aspekt wyraznie dominuje, a drugi jest zaniedbany, co prowadzi do zakiécen, cierpienia i symptoméw
zaburzen psychicznych. Podczas wyktadu przedstawie ilustracje obu wymiaréw osobowosci, ich wzajemne zalezno$ci oraz
zaktécone konfiguracje, w ktérych przewazajg doswiadczenia nadmiernej zaleznosci od innych lub odwrotnie -
nadmiernego zaabsorbowania autonomig i osiggnieciami.
Celem wykfadu jest przedstawienie perspektywy neuropsychologicznej w procesie leczenia oséb zmagajacych sig z
uzaleznieniem od substancji psychoaktywnych, szczegélnie od alkoholu. Poalkoholowe zmiany mézgu moga by¢
Diagnoza i rehabilitacja niewielkie, umiarkowane lub znaczne np. obecno$¢ zaniku korowego i/lub podkorowego, encefalopatia. Efektem dysfunkcii
13:45-14:30 513 bud.D dr Natalia Nowaczyk neuropsychologiczna w procesie mdzgu s3 liczne trudnosci w codziennym funkcjonowaniu, ktére zazwyczaj wynikajg z obnizonej sprawnosci funkgcji 120 0s6b

leczenia osdéb uzaleznionych od
substancji psychoaktywnych

neuropsychologicznych (obecne sg zaburzenia motoryczne, problemy z pamigcig krotkoterminowg i selektywnoscig uwagi,
zaktdcenia w regulacji emocjonalnej, deficyty funkcji wykonawczych o zréznicowanym nasileniu). Neuropsycholog kliniczny
petni kluczowa role w kompleksowym podejsciu do diagnozy i leczenia oséb uzaleznionych od substancii
psychoaktywnych.




WARSZTATY

Na hustawce - w poszukiwaniu

Proponuje Panstwu warsztat, ktérego celem jest zblizenie sig¢ do swoich emocji, nauka rozumienia komunikatéw, jakie one
niosa, przyjaznego ich regulowania. Emocje stanowig o bogactwie zycia, ale niekiedy mozemy da¢ sie pochtongé

18:45-15:15 002 bud.D prof. UAM dr hab. Hanna Kubiak réwnowagi emocjonalnej. smutkowi, zniewoli¢ lekowi, ponies¢ ztosci. Sprébujmy je zatem oswoic, ukoi¢, rozbroi¢ - kiedy to potrzebne, kiedy indziej 16 0séb
wykorzysta¢ ich site.
Na planowanych warsztatach o zdrowej komunikacji skoncentrujemy si¢ na podstawowych aspektach analizy tranzakcyjnej,
studenci: Filip Brons, Poznaj swoje stany ego: Warsztaty zwlaszcza_ na tyclh, ktore _majq bezposrednie zastosgwanle w komumka_ql miedzyludzkiej. Uczestnicy bedg zgle_b|ac
. . h e > . koncepcije standw ego, ich praktyczne zastosowanie oraz pozytywne i negatywne aspekty. Dodatkowo, omowimy .
13:45-15:15 105 bud.D Tymoteusz Kornacki komunikacji opartej na analizie 8 . X S - . 15 os6b
d opieka: dr Moniki Jarczak tranzakeyinei transakcje komplementarne, skrzyzowane i ukryte. Warsztaty potgczg elementy wyktadu z aktywnymi éwiczeniami, takimi
pod opieka: dr Moniki Jancza yinej jak role-playing i analiza przypadkéw, aby zapewni¢ jak najbardziej interaktywne i efektywne przyswajanie wiedzy przez
uczestnikow.
Celem mini-warsztatéw bedzie przedstawienie podstawowych informacji na temat treningu uwaznosci: co kryje sig za tym
13:45-15:15 1 bud.C dr Jowita Wycisk Mindfulness. Czy_mlj(_ast uwaznosé, jak jg po;ecn_em, dlaczego uwazno_sc'wym_aga trgnmgu, jakie Ifor_zysm_z niej p’Iyna oraz czym uwaznosé nie Je'st._ Osoby_ 20 0s6b
rozwija¢ i po co? uczestniczgce bedg mogty wzig¢ udziat w kilku prostych éwiczeniach, ktére pozwolg poprzez wtasne doswiadczenie
przekonac sie, na czym polega trening uwaznosci.
Celem warsztatu jest ukazanie potencjatu zaje¢ muzyczno-ruchowych dla wspomagania zdrowia psychicznego i fizycznego
"Rytmikoterapia - gimnastvka umystu i 0s6b w kazdym wieku. Potaczenie muzyki i ruchu, praca z oddechem, improwizacjg ruchowg z pewnoscia sprzyja
13:45-15:15 010 bud.D dr Katarzyna Forecka-Wasko Y P cigta" 4 Y relaksaciji, ale réwniez stymuluje prace uktadu nerwowego, pomaga pracowac¢ nad réwnowaga i orientacje przestrzenng. W 18 os6b
ten sposéb stanowi swoistg gimnastyke umystu i ciata. Podczas warsztatu uczestnicy zostang zacheceni, by ich ciato stato
sie instrumentem zdolnym do wyrazania emocji. Warsztat ma charakter praktyczny. Obowigzuje stréj sportowy.
studenci: Wiktoria Jakowczuk, ) L L . . . . X L
. . . Podczas naszych warsztatéow oméwimy zjawisko prokrastynaciji oraz jego potencjalne przyczyny. Skupiajgc sig szczegdlnie
Mitosz Kalinowski . . . " X N o " o . .
. . . Jak (nie) prokrastynowac? Naucz sie na tematyce prokrastynacji nauki, zaprezentujemy Wam fakty na temat réznych strategii uczenia sieg i ujawnimy, ktére sg .
13:45-15:15 020 bud.D pod opieka: prof. dr hab. - ) B : - . . ) ) ) . 15 os6b
Aleksandry Parobkiewicz- uczyc. najbardziej (nie)efektywne. Czy po zdobyciu przekazanej wiedzy lepiej poradzicie sobie z zadaniem zorganizowania czasu
ry. l na nauke, aby zapobiec prokrastynacji? Przekonajmy sie na miejscu!
Jasielskiej
Emocie wypisane na twarzy - co uiawnia Jak rozpozna¢ emocje w relacji z drugg osobg? Warsztat poswiecony bedzie zagadnieniom komunikacji niewerbalnej,
13:45-15:15 507 bud.D dr Joanna Zinczuk-Zielazna 16 wyp nasza mimika}; ! emocjom podstawowym (jak smutek czy strach) oraz samoswiadomosciowym (jak poczucie winy, czy wstyd). Przyjrzymy sie 16 os6b
i temu jak ludzie do$wiadczaja emocii, jak je wyrazaja i jakie znaczenie majg emocje w naszych relacjach.
studenci: Hanna Dul, Hanna Warsztat ma na celu poszerzenie wiedzy uczestnikdw w zakresie zjawiska uzaleznienia. Omoéwimy uzaleznienia od
. . Stryjska, Jakub Stachowiak Uzaleznienie niejedno ma imig - substancji i wybrane uz. beh., wigczajgc w to mechanizm powstawania oraz wynikajgce z niego konsekwencje. Obalimy .
13:45-15:15 113 bud.D . N : . ’ i S . . L - 15 os6b
pod opieka: prof. UAM dr hab. przebieg, konsekwencije, leczenie. mity, dotyczace os6b uzaleznionych i pokazemy, jakie sg dostgpne formy pomocy. Dodatkowo zostang przedstawione
Michata Ziarko sposoby na zapobieganie zachowaniom uzaleznieniowym.
Odpornos¢ — czy fizyczna, czy psychiczna - to ogromny zaséb, dzieki ktéremu mozemy lepiej, tatwiej i szybciej mierzy¢ sie
z wyzwaniami. Wydaje sie czasem, ze albo kto$ jg ma, albo nie; mamy tendencje do tego, by poszukiwa¢ zrédet swoich
sukcesoéw czy porazek na zewnatrz.
13:45-15:15 310 bud.D Anna Milcarek Jak budowa¢ odpornos$¢ psychiczng? A jak to wyglada od strony nauki? 20 os6b
Podczas warsztatéw przeanalizujemy, co sie sktada na odporno$¢ psychiczng, ktéra w duzym stopniu determinuje to, na ile
skutecznie radzimy sobie z wyzwaniami, stresorami i presjg niezaleznie od okolicznosci. Omoéwimy tez, jak jg wzmacniac¢,
rozwija¢ i budowac¢, aby dziatata na rzecz naszego szeroko pojetego dobrostanu.
Stres to stan jaki do$wiadcza, kazdy z nas. Jest on czyms$ naturalnym, a w obecnym $wiecie, w ktérym tak wiele sie dzieje,
13:45-15:45 101 bud.D dr Justyna Strykowska- Stres — jak sig z nim zaprzyjaznié? f:zyms czestym i czyms ch) mozle nam przels'zkadzalc w n.aszym Zy?ll’l. lP'odczas wa!rsztlatow przerzy.mly SI.Q jak my sami : 10 oséb
Nowakowska doswiadczamy stresu i jak sig¢ z nim obchodzi¢. Jak sig z nim zaprzyjazni¢, aby pomimo jego obecnosci by¢ zadowolonym i
szczesliwym.
ZAJECIA RUCHOWE
Zajecia polegajg na ¢wiczeniach terapeutycznych w pracy z ciatem, ktérych zadaniem jest uruchomi¢ naturalny proces
radzenia sobie ze skutkami stresu chronicznego, codziennego oraz po zdarzeniach traumatycznych.
Metoda dr Davida Berceliego TRE
sala dolna ul. qu;ztaty pracy z.matelm f”Et°c‘.a TRE, Cwiczenia rozluzniajace traume. Cwiczenia TRE moga by¢ stosowane przez osoby doswiadczajace bolesnych i
. . 3 prof. UAM dr hab. Ewa czyli jak roztadowac¢ napiecie zwigzane z s . . X B . . X .
12:30-14:00 | Szamarzewskiego K linska-Jagodzik zesvciami traumatycznymi i szkodliwych dla zdrowia skutkéw codziennego stresu, jak i cigzkich traumatycznych urazéw. Cwiczenia TRE sg sposobem 20 os6b
89 bud.D armolinska-Jagoczi P Y yezny na samopomoc w przypadku tych, ktérzy nie majg dostgpu do terapii lub innych form pomocy. Ponadto dla wielu oséb nie

chronicznym stresem

potrzebujagcych terapii jest to uzyteczny sposéb na samodzielng regulacje poziomu stresu zwigzanego z codziennymi
doswiadczeniami. Sg one tak zaprojektowane, aby ciato mogto uruchomi¢ biologicznie zakodowany w nim, naturalny
proces leczenia. Cwiczenia wywotujg psychogenne drzenia ciata, o silnie terapeutycznych wiasciwosciach.

Wiecej informacji o metodzie znajdziesz na www.tre-trauma.pl




