Drugi Dzien Zdrowia Psychicznego na UAM (25.10.2023) — Kampus Ogrody

UWAGA: Warsztaty odbeda sie w budynku D.

| BLOK WARSZTATOWO-WYKLADOWY

Godz.

Sala

Prowadzacy

Tytut zajec

Abstrakt

Limit miejsc

12:00-13:30

002.

dr Monika Zielona-Jenek WPiK

Co z ta plcia

Pte¢ cztowieka to z jednej strony kondycja osobista a z drugiej - zagadnienie
dyskutowane publicznie. W czasie spotkania zatrzymamy sie nad réznorodnoscia
funkcjonowania ptciowego ludzi, w warstwie ciata, ptciowej tozsamosci oraz
spotecznych rdl ptciowych. Zastanowimy sie réwniez nad tym, jakie znaczenie moze
miec¢ réznorodnos¢ ptciowa studiujgcych dla funkcjonowania spotecznosci
akademickiej UAM

40 oséb

12:00-13:30

010.

dr Anna Gulczynska
WSE

Akcja - samoregulacja

Celem warsztatu bedzie zapoznanie uczestnikdw 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, stad waznym jest, aby
przyjsc z gotowoscia i otwarciem na aktywne ¢wiczenia.

30 0s6b

12:00-13:30

019.

dr Joanna Matejczuk
WPiK

Czas, zarzadzanie czasem i zarzadzanie sobg w czasie
— jak zaprzyjaznic¢ sie z czasem?

Czas mnie goni”, ,,nie mam czasu na nic”, ,pospiesz sie”, ,marnujesz czas”... - czyzby
wspotczesnie czas przyspieszyt, Scigat sie z nami i ptatat nam figle? A moze to
kwestia tego, jak odczuwamy czas i myslimy o nim? Subiektywna perspektywa
postrzegania czasu to termin psychologiczny. Okresla poczucie rytmu, uptywu czasu
i porzagdkowanie doswiadczen oraz odczuwanie presji zwigzanej ze zobowigzaniami
czasowymi. W trakcie warsztatu zastanowimy sie nad wtasnym zegarem
psychologicznym, poszukamy sposoboéw i narzedzi, zeby zwiekszy¢ Swiadomosé oraz
mozliwosci wptywu na to, co z czasem i w czasie robimy, jakie podejmujemy decyzje
i w jaki sposdb dzieki zaprzyjaznieniu sie

24 osoby

12:00-13:30

020.

Beata Granops
WPIiK (wspétpraca)

Nasze automatyczne mysli - w poszukiwaniu
krytycznych schematéw myslenia. Rozwdéj wspdtczucia
dla samego siebie.

Istnieje coraz wiecej dowodow na to, ze wspodtczucie dla samego siebie jest waznym
predyktorem dobrostanu i odpornosci psychicznej (MacBeth & Gumley, 2012). W
trakcie warsztatow uczestnicy bedg mieli mozliwos¢ przesledzi¢ swoje
automatyczne mysli, ktére pojawiajg sie podczas podejmowanych na co dzien
wyzwan. Spotkanie bedzie takze okazjg do poszukiwania bardziej wspierajgcego
sposobu myslenia oraz wewnetrznego wspodtczujacego gtosu.

40 oséb

12:00-13:30

021.

Filip Zareba
WPiK

Autonomia jako przejaw zdrowia psychicznego w
analizie transakcyjnej

Uczestnicy bedg zastanawiad sie nad tym, co wyznacza funkcjonowanie jednostki i
jak sa definiowane przejawy zdrowia psychicznego w analizie transakcyjne;j.
Przejawy te mozna najlepiej zaobserwowac w zakresie aktywowanych w relacjach
interpersonalnych pozytywnych i negatywnych standw Ja. Uczestnicy beda mieli
okazje oceni¢ wskazniki niektérych aspektéw zdrowia psychicznego na podstawie
kwestionariuszy.

30 0s6b




12:00-13:30

113.

dr hab. Pawet Kleka
WPiK Anna Szwal

Sztuczna inteligencja - zastosowanie w diagnozie
psychologicznej

Warsztat poswiecony bedzie perspektywom zastosowania sztucznej inteligencji w
diagnozowaniu i leczeniu zaburzen psychicznych. Podczas warsztatu omdéwione
zostana rézne techniki i narzedzia Sl, takie jak big data, algorytmy uczenia
maszynowego i systemy ekspertowe. Bedzie to takze okazja do dyskusji na temat
potencjalnych korzysci, wyzwan i ograniczen zwigzanych z wykorzystaniem Sl w
leczeniu. W trakcie spotkania poruszona zostanie kwestie etyczne: prywatnosci
danych i ochrony prywatnosci pacjenta w kontekscie stosowania SI. Podczas
warsztatu bedzie mozna wzig¢ udziat w prébnej sesji terapeutycznej opartej o
paradygmat rozwigzywania konfliktéw bez przemocy z sztuczng inteligencja
petniagca role moderatora/terapeuty.

40 oséb

12:00-13:30

308.

dr hab. Beata Pajak-
Patkowska/lic. Marianna
Cwigkata

WPiD

Rola mediéw spotecznosciowych w promocji zdrowia
psychicznego

Celem warsztatu jest wskazanie roli mediéw spotecznosciowych w promowaniu
zdrowia psychicznego. Analizie poddane zostang konta w mediach
spotecznosciowych i tresci w nich prezentowane. Podpowiemy na co zwrdéci¢ uwage
szukajac pomocy w takich miejscach, a takze wskazemy jak tworzy¢ tresci tego typu
w sposOb odpowiedzialny i profesjonalny.

48 0séb

12:00-13:00

501.

dr Jowita Wycisk
WPiK

Mindfulness. Czym jest uwaznos¢, jak ja rozwijac i po
co?

Celem mini-warsztatéw bedzie przedstawienie podstawowych informacji na temat
treningu uwaznosci: co kryje sie za tym pojeciem, dlaczego uwaznos¢ wymaga
treningu, jakie korzysci z niej ptyng oraz czym uwaznosé nie jest. Osoby
uczestniczace beda mogty wzigé udziat w kilku prostych ¢wiczeniach, ktére pozwolg
poprzez wiasne doswiadczenie przekonad sie, na czym polega trening uwaznosci.

30 0s6b

12:00-13:30

507.

dr Anna Michniuk
WSE

Komu ufamy? O popularnosci pseudonauki w
mediach spotecznosciowych

Celem warsztatu jest nabycie przez studentdw umiejetnosci wyszukiwania i
weryfikowania tresci oraz uwrazliwienie ich na informacje przekazywane przez
autorytety medialne w zakresie zdrowia (zwtaszcza psychicznego). W czasie
spotkania zastanowimy sie takze nad tym, dlaczego wspétczesnie jestesmy bardziej
sktonni wierzy¢ autorytetom medialnym niz naukowcom

50 o0s6b

12:00-14:00

512.

studenci: Iza Perz, Marlena
Banaszak

WPIK

pod opieka mgr Anny Busiel

6 myslowych kapeluszy Edwarda de Bono - praktyczny|
warsztat kreatywnego rozwigzywania probleméw

Metoda 6 myslowych kapeluszy pozwala spojrze¢ na dane zagadnienie z réznych
perspektyw, oddzieli¢ emocje od racjonalnych argumentdéw i wyzwoli¢ kreatywnos¢
w poszukiwaniu rozwigzan. Warsztaty ucza Swiadomego podejmowania decyzji oraz
zastosowania metody w codziennych wyzwaniach. Praktyczne umiejetnosci zdobyte
podczas warsztatow przydajg sie w planowaniu, rozwigzywaniu probleméw,
wdrazaniu nowych rozwigzan i pracy zespotowej. Z 6 myslowych kapeluszy warto
korzysta¢ podczas przygotowywania prezentacji, prac magisterskich/ licencjackich i
wszedzie tam, gdzie zalezy nam na jasnym i zrozumiatym przekazie informacji.
Zapraszamy wszystkich, ktérzy chcg pozna¢ metode wieloaspektowego patrzenia na
wyzwania, dowiedzied sie jak emocje wptywaja na podejmowanie decyzji oraz
pobudzi¢ swoja kreatywnosé.

50 o0s6b




WYKLADY

12:00-13:00

mgr Jerzy Bandel
WPiK

Wspotpraca to klucz do sukcesu, czyli o sytuacji oséb

transptciowych i niebinarnych w gabinecie psychologa

Problematyka ochrony zdrowia psychoseksualnego oséb transptciowych i
niebinarnych (TGNB) jest obszarem troski specjalistow w Polsce i za granica.
Aktualnie trwajg intensywne interdyscyplinarne prace nad stworzeniem mozliwie
komfortowego, a jednoczesnie bezpiecznego dla zdrowia pacjentéow_tek modelu
diagnozy i pomocy. Na poczatku wyktadu przedstawie podstawowe informacje na
temat tozsamosci ptciowej i, bazujgc na modelu stresu mniejszosciowego, omowie
specyfike sytuacji psychospotecznej os6b TGNB i wynikajace z niej czynniki ryzyka
dla ich zdrowia psychoseksualnego. W drugiej czesci, w oparciu o najnowsze
zalecenia Swiatowego Stowarzyszenia Specjalistow(-tek) do spraw Zdrowia Oséb
Transptciowych i doswiadczenia kliniczne, przedstawie istotne aspekty pracy
diagnostycznej i terapeutycznej z osobami TGNB w trakcie procesu korekty ptci z
roznych perspektyw.

160 osdb

11:30-13:00

Dr Monika Janczak
WPiK

Nurty w psychoterapii. Co warto o nich wiedzie¢,

szukajac psychoterapii dla siebie?

Na wyktadzie odpowiemy na pytania, dlaczego nie ma jednej psychoterapii i czym
roznia sie miedzy soba nurty terapeutyczne. Jakie sg podstawowe zasady pracy w
kazdym z nich? Przedstawimy najwazniejsze dostepne w Polsce sposoby pracy
terapeutycznej: w podejsciu poznawczo-behawioralnym, systemowym,
psychodynamicznym, humanistycznym i integracyjnym. Czym sie kierowac,
wybierajac najlepszy nurt dla siebie?

80 0s6b

11 BLOK WARSZTATOWO-WYKtADOWY

13:45-15:15

SALA
SPORTOWA

dr hab. Ewa Karmoliriska-
Jagodzik
WSE

TRE warsztat pracy z ciatem jako sposdb radzenia
sobie ze stresem, trauma i doswiadczaniem napiecia

Cwiczenia TRE moga by¢ stosowane przez osoby do$wiadczajace bolesnych i
szkodliwych dla zdrowia skutkdéw codziennego stresu, jak i ciezkich traumatycznych
urazéw. Sg sposobem na samopomoc dla 0sdb, ktére nie majg dostepu do innych
form pomocy. Jest to uzyteczny sposéb na samodzielng regulacje poziomu stresu
zwigzanego z codziennymi doswiadczeniami. Cwiczenia s tak zaprojektowane, aby
ciato mogto uruchomic biologicznie zakodowany w nim naturalny proces leczenia.
Cwiczenia te mogg uwalnia¢ emocje i chroniczne napiecia ciata, aby w konsekwenc;ji

13:45-15-45

002.

studenci: Zuzanna Baretkowska,
Marianna Witczak

pod opieka dr Marty
Szymanskiej-Pytlinskiej
WPIK

Komunikacja w parze

Warsztaty bedg skupiac sie na skutecznej i zdrowej komunikacji w zwigzku.
Poruszone beda tematy wyrazania wtasnych emocji, pragnien i potrzeb oraz
stawiania granic.

40 oséb

13:45-16:45

010.

Julita Wojciechowska
WPiK

Empatia dla siebie i wewnetrzny krytyk

Zapraszam osoby zainteresowane komunikacja w nurcie Porozumienia bez
Przemocy. Warsztaty sg poswiecone poznaniu metod budowania kontaktu ze sobg
oraz narzedzi codziennego dbania o wtasne uczucia i potrzeby oraz radzenia sobie z
autokrytyka. Celem warsztatu jest odnalezienie indywidualnych zasobdéw
podnoszacych odpornosé psychiczna.

30 0s6b




13:45-15:15 |019. dr Joanna Matejczuk Warsztaty integracyjne - przetamywanie pierwszych |Czas studiéw obfituje w sytuacje zwigzane z poznawaniem nowych ludzi i 24 osoby
WPiK lodéw odnajdywaniem swojego miejsca w grupie. Dla niektérych wchodzenie w nowe
relacje jest tatwiejsze, innych z kolei przetamywanie pierwszych lodéw kosztuje
wiecej emocji, energii i pracy. Mozemy, wzmacniajac wtasne zasoby, poméc sobie w
zrobieniu pierwszego (i kolejnych) krokéw do budowania satysfakcjonujgcych relacji
z innymi ludzmi. W trakcie warsztatu, poznajac siebie nawzajem (w nie zawsze
powaznych zabawach), poszukamy (jak najbardziej powaznych) sposobéw na
radzenie sobie w nowych sytuacjach spotecznych, tych akademickich i
pozauczelnianych.
13:45-15:15 (101 Anna Milcarek Kto tu rzadzi? Warsztat o samoregulacji emocjonalnej |Emocje wydajg sie czasem trudne — do przezywania, wyrazania czy panowania nad |45 oséb
Poradnia WiRP nimi. Bywa, ze przejmujg stery i kierujg nas i nasze relacje na burzliwe wody ztosci,
lekéw czy konfliktéw. W jaki sposéb mozna chocby czesciowo zdecydowac o tym, co
i jak chcemy przezywac? Celem warsztatu jest rozwijanie kompetencji
emocjonalnych uczestnikéw w zakresie regulacji emocji. Omdwione i prze¢wiczone
zostang wybrane metody radzenia sobie z emocjami w miejscu pracy, na uczelniiw
zyciu prywatnym. Warsztaty mogg by¢ pomocne dla oséb zmagajacych sie z
trudnosciami w kontrolowaniu swoich emocji, a takze dla tych, ktérzy chcg nauczyé
sie lepiej radzic sobie w stresujgcych sytuacjach.
13:45-15:45 |113. studenci: tukasz Ciesielski, Duze efekty matych agresji — jak dbac o siebie jako Warsztaty bedg skupiac sie na zagadnieniu stresu mniejszosciowego i jego wptywie (40 oséb
Oliwia Gasiorek, Stanistaw osoba LGBT+ w obliczu stresu mniejszosciowego? na zdrowie psychiczne oséb LGBT+. Wspdlnie z uczestnikami pracowaé bedziemy
Grabowski pod opieka dr nad rozpoznawaniem mikroagresji i innych form dyskryminacji, ich skutkéw dla
Jowity Wycisk zdrowia psychicznego oséb LGBT+, a takze nad swiadomoscia podstawowych metod
WPiK radzenia sobie oraz siegania po odpowiednie wsparcie. Warsztaty przeznaczone s3
dla oséb LGBT+, niemniej skorzystaé z nich moga takze sojusznicy.
13:45-15:15 |308. studenci: Michalina Co majg emocje do jedzenia? Warsztat ma na celu poszerzenie Swiadomosci w zakresie wptywu emocji na relacje
Morkowska, Maja Krajewska z jedzeniem. Uczestnicy bedg mieli szanse wzia¢ udziat w éwiczeniach, ktére moga
pod opieka dr Joanny stanowic¢ baze do budowania nowej, zdrowej relacji z jedzeniem. Warsztat zaktada
Urbanskiej rowniez elementy psychoedukacji z zakresu wptywu niezaspokajanych potrzeb na
WPIK relacje z jedzeniem.
13:45-15:15 |501. Ola Deryto, Zuzia Eggebrecht, |Odkryj piekno w niedoskonatosci: Jak uporacé sie z Uczestnicy bedg mieli okazje m.in. dowiedziec sie skad bierze sie perfekcjonizm, w |30 oséb
Kornelia Ktodzinska, Lidia perfekcjonizmem? czym sie przejawia, jak wptywa na zdrowie i relacje oraz dlaczego mimo spotecznej
Olszewska aprobaty tego zjawiska, w dtuzej perspektywie perfekcjonizm nie pozwala nam i$¢
Pod opieka naprzdd. Uczestnicy zostang zapoznani z wieloma technikami oraz zagadnieniami
Dr hab. Aleksandry Jasielskiej teoretycznymi a takze bedq uczestniczy¢ w dyskusji, pracy indywidualnej oraz w
prof. UAM grupach.
13:45-15:15 |507. dr Agata Juru¢ Od jutra nie odwlekam — warsztat z radzenia sobie z |,,Co masz zrobi¢ dzis, zréb jutro. Jutro tez jest dzien”. Celem warsztatu bedzie 50 o0s6b

Poradnia WiRP

prokrastynacja

przyjrzenie sie blizej zjawisku prokrastynacji. Uczestnicy beda mieli okazje poznac
potencjalne przyczyny odktadania waznych rzeczy na pdzniej, czynniki
podtrzymujace prokrastynacje oraz beda mogli wspdlnie poszukaé odpowiedzi na
pytanie, czy prokrastynacja jest réwnoznaczna z lenistwem. Omédwione zostang
réowniez wybrane techniki radzenia sobie z odktadaniem waznych zadan na ostatnia
chwile.




14:00-15:00

512

lic. Aleksandra Szczygiet
WS

Dobrostan psychiczny w miejscu pracy wsrdd
mtodych oséb zaréwno zawodowo jak i naukowo.

Tworzenie bezpiecznej przestrzeni w organizacjach to ciggty rozwdj, okazja na
podnoszenie kompetencji, praca w oparciu o wartosci demokracji, tolerancji i
rownouprawnienia. W kontekscie obecnie panujacego polikryzysu jest ogromnym
wyzwaniem, dlatego potrzebujemy rozwigzan, ktére w prosty sposéb pomoga nam
zadbac o swdj dobrostan psychiczny. Prelekcja odbedzie sie w formie
potwarsztatowej, ktorej celem jest przedstawienie zatozen psychologii pozytywnej
pracy, wymiaréw dobrostanu psychicznego oraz wspdlne wypracowanie dziatan
zwiekszajgcych poczucie bezpieczenstwa psychologicznego.

50 0s6b

WYKLADY

13:45-14:30

dr hab. Anna Stysz
WPiK

Zdolnos¢ do przebaczania a zdrowie psychiczne i
dobrostan

Przedmiotem wyktadu bedzie przebaczanie w perspektywie psychologicznej oraz
jego skutki dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Historia badan naukowych nad
przebaczaniem jest stosunkowo krdtka, ale wnioski sg bardzo interesujace i
inspirujace.

160 osdb

111 BLOK WARSZTATOWO-WYKtADOWY

15:30-17:00

019.

dr Joanna Matejczuk
WPiK

,Chcesz miec racje czy relacje?” - jezyk szakala i jezyk
zyrafy w Porozumieniu bez Przemocy

Jezyk szakala i jezyk zyrafy to wprowadzone przez Marshalla Rosenberga metafory
komunikacji. Porozumienie bez Przemocy (NVC) pomaga budowac relacje bez
oceniania, poréwnywania, nadinterpretacji czy rywalizacji wprowadzajac w to
miejsce gotowos¢ do empatii dla siebie i innych. Wspiera w budowaniu relacji z
sobg i innymi ludZzmi. Warsztat dedykowany jest dla oséb, ktére chciatyby rozpoczaé
swojg podréz z NVC, poznac¢ sposoby pracy z uczuciami i potrzebami proponowane
przez M. Rosenberga. Zapraszamy do aktywnych ¢éwiczen i zabawy wokét 4 krokéw
jezyka zyrafy i jezyka szakala.

24 osoby

15:30-17:00

021.

SEX STORY, czyli emocjonalno-seksualne wyzwania
pary w okresie wczesnej dorostosci
Osrodek ,Rozmowa”

Miniwyktad z elementami warsztatu przeznaczony jest dla osdb, ktére sa w trakcie
rozstania, niedawno zakoriczyty relacje lub sg aktualnie w zwigzku. W trakcie
spotkania zostang poruszone tematy zwigzane z umiejetnosciami potrzebnymi do
stworzenia satysfakcjonujacego zwigzku oraz oméwione zostang psychologiczne
narzedzia pomocne w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.

30 0s6b

15:30-17:00

101.

Aleksandra Bagrowska,
Martyna Olszewska, Zuzanna
Strozyk

Pod opieka
Dr hab. Aleksandry Jasielskiej
prof. UAM

Jak zdystansowac sie od mysli?

Uczestnicy warsztatu dowiedzg sie, dlaczego warto dystansowac sie od swoich
mysli, czy kazdej z nich trzeba wierzy¢ oraz czym jest defuzja poznawcza. Zajmiemy
sie rowniez tematyka wartosci i tego, jak mogg nam pomadc w dokonywaniu
codziennych wyboréw, a takze przedstawimy kluczowe elementy terapii ACT, czyli
akceptacji i zaangazowania sie w petni w swoje zycie.

45 oséb




