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Serdecznie zapraszamy na warsztaty organizowane
przez Uniwersytet SWPS oraz Klinike Terapii Poznawczo-

Behawioralnej USWPS podczas Pol’'and’Rock Festival 2024!

01.08.2024 CZWARTEK:

10.00 MINDFULNESS: czyli jak zy¢ uwaznie

Nasze zycie czesto przypomina stacje kolejowg w duzym miescie. Z ttumem spieszacych sie
ludzi, setkami pedzacych pociggdw, peronami petnymi smutku i radosci. | czesto w tym
ogromnym pedzie codziennosci spdzniamy sie na jakis pocigg lub wsiadamy do
nieodpowiedniego. Czasami wybieramy niewtasciwych towarzyszy podrdzy, a innym razem
stoimy na peronie i ze strachu nie potrafimy zrobi¢ kroku. Dziatamy jak szaleni lub pograzamy
sie w niemocy, zamiast uwaznie doswiadczac zycia tu i teraz. Szereg badan naukowych z
catego Swiata dowodzi, ze praktykowanie uwaznosci (mindfulness) pomaga radzi¢ sobie ze
stresem, trudnymi emocjami, lekiem i nawrotami depresji. Poprawia samoocene i jakos¢
relacji interpersonalnych w zyciu prywatnym i zawodowym. Podczas warsztatu z uwaznosci
dla poczatkujacych uczestnicy w sposéb praktyczny zapoznajg sie z podstawowg koncepcja
uwaznosci oraz zostang zaproszeni do jej doswiadczenia m.in. poprzez ¢wiczenia uwaznego
jedzenia, oddechu czy ruchu. A takze otrzymajg informacje o mozliwosciach kontynuowania i
rozwoju praktyki uwaznosci w sposdb formalny i nieformalny.

ALEKSANDRA GUTKOWSKA-MACIEJUK — Menadzerka, liderka i mentorka z wieloletnim
doswiadczeniem Nauczycielka Terapii poznawczej opartej na uwaznosci (MBCT),
certyfikowana w Oxford Mindfulness Centre. Absolwentka pierwszej edycji Studidow
Podyplomowych ,,Uwaznosc¢ i wspdtczucie. Podstawy, badania i psychoterapia.” na
Uniwersytecie SWPS.

11.00 SMIECH: BEZ LIMITU

Warsztaty (Smiechoterapia) to po czesci $miech i dobra zabawa, a po czesci czas na
przyjrzenie sie wtasnym, czesto narzuconym spotecznie, blokadom. Smiech powoduje



zwiekszenie poziomu endorfin i odpreza. To rowniez rodzaj wysitku fizycznego, pozwala spalié
kalorie i rozgrzaé sie przed innymi obowigzkami. Sprawdz co zmieni sie w Twoim zyciu gdy
spojrzysz na nie ze ,,Smiechem” na ustach :) Polecam: przynies¢ szczypte pozytywnego
myslenia, zatozy¢ komfortowy ubior, zabraé ze sobg co$ do picia

JAKUB FELCZAK — Psycholog, wyktadowca uniwersytecki, certyfikowany trener biznesu (ACI),
trener kompetencji cyfrowych

12.00 POMOC W KRYZYSIE: wsparcie masz w zasiegu reki

Przyblizymy uczestnikom dziatanie telefondw zaufania oraz telefonéw interwencyjnych, ktére
oferujg pomoc osobom bedgcym w kryzysie. Uczestnicy dowiedzg sie, gdzie doktadnie mogg
sie zwrdci¢ po pomoc, jakie numery telefondéw sg dostepne oraz jak wyglada rozmowa z
konsultantem, dowiedzg sie réwniez czy mogg sami zadzwonic na telefon interwencyjny,
kiedy widza badz sg obok osoby w kryzysie. Warsztat obejmie rowniez szczegétowy opis
procesu wsparcia w przypadku wystgpienia mysli samobdjczych badz tez zjawiska przemocy
domowe;j.

MARIANNA GASPARSKA — studentka V roku psychologii na Uniwersytecie SWPS - specjalnos$é:
psychologia kliniczna i zdrowia. Absolwentka | stopnia Terapii Skoncentrowanej na
Rozwigzaniach. W Ogélnopolskim Pogotowiu dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia
zdobyta doswiadczenie jako stazystka

13.00 KOLEKCIJA CZY KONSTRUKCIA

Czy wiesz, jak bedzie wyglgdata Twoja praca za 20 lat? Pewnie nie. A czy mozesz sie w takim
razie do niej przygotowac? Tak! Robimy to caty czas, jednak jak to robi¢ madrze? Nie
wystarczy tylko zbieraé¢ nowe doswiadczenia, powinny one uktadac sie w droge, ktdra
zaprowadzi Cie tam, gdzie chcesz sie znalez¢é. Opowiemy o modelu T kompetencji przysztosci
oraz réznicach miedzy kolekcja, a konstrukcjg w karierze zawodowe;j.

KATARZYNA JANUSZKIEWICZ — Dziekanka Wydziatu Nauk Spotecznych w Warszawie, badaczka
zachowan organizacyjnych

14.00 ESPRESSO CZY LATTE: JAK PRACOWAC MADRZE

Coraz czesciej i chetniej korzystamy z elastycznych form organizacji pracy. Z jednej strony
pozwala nam to na swobodne tgczenie pracy i nie-pracy, z drugiej jednak niesie ryzyko
przenikania sie tych sfer. Podczas warsztatu opowiemy o tym czy warto by¢ zawsze i wszedzie
elastycznym oraz o konsekwencjach pracy espresso i latte.



KATARZYNA JANUSZKIEWICZ — Dziekanka Wydziatu Nauk Spotecznych w Warszawie, badaczka
zachowan organizacyjnych

15.00 EPIDEMIA SAMOTNOSCI

Moje pokolenie odkryto i projektuje dla nowego pokolenia tzw. ,,media spotecznosciowe”,
ktére — jak pokazujg badania — prowadzg do samotnosci. Jezeli nic nie zrobimy to zabije nas
spoteczna epoka lodowcowa: za kilkadziesigt lat bedziemy cierpie¢ z powodu tortury
samotnoscig. Takich rosngcych samotnosci jest wiecej i bede o nich méwit podczas warsztatu:
jako ojcowie porzucamy nasze dzieci chowajac sie za karierg; domagamy sie umieszczania w
izolatkach ,groznych przestepcow”, przez co nie rozumiemy, ze takg torturg znecamy sie nad
cztowiekiem ktory opusci kiedys mury wiezienia.

WOICIECH KULESZA — Psycholog spoteczny, Kierownik Katedry Psychologii Spotecznej na
Uniwersytecie SWPS. Prowadzi seminaria dyplomowe z zakresu psychologii spotecznej i
psychologii mitosci.

16.00 Zmien szkodliwe zachowania zanim one zamienig Twoje zycie w putapke

Palenie papieroséw réwniez elektronicznych, naduzywanie alkoholu, uzaleznienia chemiczne,
uwiktanie w hazard, objadanie sie cukrem biatym, nadmierne spozywanie kofeiny czy tez
przypadkowe kontakty seksualne to najczestsze znane zachowania zwane szkodliwymi. Aby
doprowadzi¢ do zmiany warto przeanalizowa¢ swojg motywacje oraz zobaczy¢ co mi
przeszkadza wprowadzic jg i na koncu utrwali¢... Warsztat ma pomac zobaczy¢, czy sam/sama
mozesz wprowadzi¢ zmiane i co do tego jest potrzebne?

MALGORZATA FATEK-SKOBEL — Pedagog, specjalista psychoterapii uzaleznien, terapeuta
motywujgcy. Prowadzi zajecia dydaktyczne w ramach Studium Terapii Uzaleznien na SWPS

17.00 WZORY ZACHOWAN W RELACII

Zakochanie i co dalej? Jak rozpozna¢ o co nam chodzi kiedy nie wiadomo o co chodzi? Czyli co
nieco o “stgpaniu po polu minowym” w parze. Bedzie o niebieskiej i czerwonej nodze w
zwigzku i intuicyjnym tanicu w relacji. Popatrzymy na nasze reakcje w parze z poziomu
neurobiologii.

AGNIESZKA TRAWICKA — specjalista psychologii klinicznej, psychoterapeutka, terapeutka par i
seksuolog, wyktadowca akademicki

18.00 Let’s talk. (SEKS) komunikacja — przed, w trakcie i po

Satysfakcjonujacy seks nie robi sie sam - porozmawiajmy. Jak rozpoznawaé swoje potrzeby
seksualne oraz jak o nich rozmawiac z osobg partnerska? Kiedy to robic, skoro “seks sie



uprawia, a nie o nim gada”? Jak komunikowanie sie w tym zakresie wptywa na aktywnos¢
seksualng oraz zwigzang z nig satysfakcje? Jakie przekonania, mysli i emocje wchodzg z nami
do tézka i jak sobie z nimi radzié? Let’s talk.

KATARZYNA KIERZEK — Psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna, w trakcie procesu certyfikacji na seksuolozke kliniczng

Caly dzieri: STRESmisja

STRESmisja to planszowa, kooperacyjna gra psychoedukacyjna oparta o sprawdzone naukowo
techniki i metody radzenia sobie ze stresem. Jej skutecznos$é potwierdzity wyniki badan
naukowych podtuznych i biologicznych prowadzonych grudzier 2022- luty 2023. Wiemy, ze
gracze dzieki rozgrywkom poznajg nowe sposoby radzenia sobie ze stresem, a po same;j
rozgrywce spada im poziom hormonu stresu (kortyzol). Gra jest przeznaczona dla graczy
powyzej 12 roku zycia, dla 4-8 uczestnikéw, ktérzy przez okoto 40-60 minut dzieki wspotpracy,
wspdélnemu wykonywaniu zadan redukujg stres, ktéry pojawia sie w sennym miescie.

Zespot STRESmisji



