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

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

02.08.2024 PIATEK:

10.00 SMIECH: BEZ LIMITU

Warsztaty (Smiechoterapia) to po czeéci $émiech i dobra zabawa, a po czesci czas na
przyjrzenie sie wlasnym, czesto narzuconym spotecznie, blokadom. Smiech powoduje
zwiekszenie poziomu endorfin i odpreza. To rowniez rodzaj wysitku fizycznego, pozwala spalié
kalorie i rozgrzad sie przed innymi obowigzkami. Sprawdz co zmieni sie w Twoim zyciu gdy
spojrzysz na nie ze ,Smiechem” na ustach :) Polecam: przynies¢ szczypte pozytywnego
myslenia, zatozy¢ komfortowy ubidr, zabrac ze sobg cos$ do picia

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

11.00 NIE BADZ NOLLAJFEM | ZACZNI) ZYC

Fonoholizm, Siecioholizm, ....holizm.... Kiedys koricéwka ta kojarzyta sie tylko z alkoholizmem.
Dzisiaj uzalezniamy sie od internetu, pracy, zakupéw, komadrek, opalania, odchudzania itp.
Notlaif w slangu mtodziezowym znaczy osobe pozbawiong zycia towarzyskiego, preferujgca
spedzanie czasu w domu najczesciej grajac w gry komputerowe, wytgczong z zycia. Jej
zachowania sg zredukowane do siedzenia przed ekranem swojego telefonu, laptopa,
komputera, tabletu czy jeszcze innego urzadzenia.....Warsztat ma pomadc zobaczyé czy sam
mozesz powiedzie¢ o sobie Zyje, Jestem, Czuje, Widze, Uzywam nowych technologii
odpowiedzialnie.



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

12.00 BIOLOGICZNA REAKCJA NA STRES

Psychofizjologia stresu - jak wiedza z poziomu neurofizjologii pomaga zrozumiec¢ cztowieka,
czyli o normalnych reakcjach organizmu na nienormalne doswiadczenia. Reakcje biologiczne
na stres jak je rozpoznac i co moge na to poradzié?

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

13.00 POMOC W KRYZYSIE: wsparcie masz w zasiegu reki

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

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

14.00 PROKRASTYNACIJA: czyli wiecznie odktadam wszystko na ostatnia chwile

Zapraszamy na lekcje zarzadzania samym sobg czyli terning umiejetnosci w kontekscie
prokrastynacji

JAROStAW MICHALOWSKI — Dziekan Wydziatu Psychologii i Prawa w Poznaniu Uniwersytetu
SWPS. Psycholog, certyfikowany terapeuta i superwizor (cognitive behavioral therapy — CBT)
oraz terapeuta schematéw

15.00 NUKLEARNE StOWA

Czesto szukamy skomplikowanych rozwigzan na ratowanie zwigzkéw. A zrozummy, ze
niszczymy/budujemy je znacznie prosciej niz moze sie to wydawac. Kochanie... skarbie... Ty



draniu... gtupku... Wydaje sig, ze to tylko stowa... Tylko? Jak wynika z badan, stowa moga
uskrzydlac i rozwijac nas i nasze zwigzki, ale moga tez pograzaé, odziera¢ z godnosci. Sg w
stanie zniszczy¢ kogos, albo uratowac mu zycie. Dlatego wypowiadajmy je uwaznie, ze
Swiadomoscia, jaka majg moc.

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

16.00 GASLIGHTING: ASPEKTY PRAWNE

Twdj partner/partnerka ciggle wmawia Ci, ze pewne zdarzenia nie miaty miejsca lub
przeciwnie, probuje Cie przekonaé, ze nie pamietasz roznych faktow/sytuacii, ciggle podwaza
Twoje zdanie, poréwnuje Cie z innymi osobami, sprawia, ze czujesz sie gorsza/gorszy od
innych, ktamie, manipuluje i sprawia, ze zaczynasz watpi¢ w swoje zdrowie psychiczne? A
moze Twoj przetozony/przetozona lub wspdtpracownicy traktujg Cie jak powietrze, ciggle
krytykujg sposdb, w jaki wykonujesz zadania albo wmawiajg Ci, ze wykonate$/wykonatas
zadanie, ktére wcale nie zostato Ci zlecone? Jesli takie sytuacje majg miejsce, to
prawdopodobnie jeste$ ofiarg gastlightingu. Jakie sg konsekwencje prawne gastlightingu, czy
stosowanie gastlightingu moze by¢ uznane za wine w rozpadzie zwigzku matzenskiego, czy
gaslighting moze by¢ zakwalifikowany jako mobbing?

EWA PIETRZAK — Adwokat. Prowadzaca zajecia na Wydziale Prawa Uniwersytetu SWPS

17.00 Nieletni i reakcja panistwa na demoralizacje i czyny zabronione

10-letnie dziecko notorycznie opuszcza lekcje, zazywa srodki odurzajace, alkohol popetnia
czyn zabroniony. Jak panstwo reaguje na takie czyny popetniane przez najmtodszych, lecz
takze przez 15- czy 17-latkow.

EWA DAWIDZIUK — Prawniczka. Prodziekan ds. studenckich na Wydziale Prawa w Warszawie
Uniwersytetu SWPS.

18.00 Kliniki Prawa: czy wiesz, Ze mozesz uzyskac nieodptatng pomoc prawng?

W Polsce od ponad 25 lat dziata blisko trzydziesci Klinik Prawa, prowadzacych dziatalnos¢ pro
publico bono w zakresie wsparcia prawnego. Kliniki Prawa dziatajg przy Uniwersytetach w
catej Polsce. Na miejscu mozna uzyska¢ pomoc czy porade w bardzo szerokim spektrum
tematycznym: od drobnych spraw lokalnych po rodzinne, karne czy nawet kierowane do
Europejskiego Trybunatu Praw Cztowieka. Na spotkaniu dowiesz sie gdzie znalez¢ Klinike,
kiedy warto skorzystaé z pomocy prawnej, jak sie przygotowac do pierwszej rozmowy i na jaki
zakres pomocy mozesz liczy¢. Rozmowe poprowadzi: Filip Czernicki doktor nauk prawnych,



radca prawny, wyktadowca akademicki, zawodowo specjalizuje sie w zakresie prawa
lotniczego, prawa organizacji pozarzadowych, zarzadzania projektami i doradztwie
biznesowym. Od wielu lat czynnie zaangazowany we wspoétprace z organizacjami spotecznymi.
Wspéttwércea sieci studenckich poradni prawnych i aktywnie promujgcy postawy pro bono
wsrod prawnikéw. Koordynator programéw pro bono Okregowej Izby Radcoéw Prawnych w
Warszawie, Cztonek Rady Nieodptatnej Pomocy Prawnej, Obywatelskiej i Edukacji Prawnej
przy Ministrze Sprawiedliwosci, Prezes Fundacji Uniwersyteckich Poradni Prawnych. Cztonek
Zarzadu Global Alliance for Justice Education, Przewodniczacy Komisji Rewizyjnej
Ogdlnopolskiej Federacji Organizacji Pozarzgdowych.

FILIP CZERNICKI

Caty dziei: STRESmisja

STRESmisja to planszowa, kooperacyjna gra psychoedukacyjna oparta o sprawdzone naukowo
techniki i metody radzenia sobie ze stresem. Jej skutecznos¢ 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,
wspolnemu wykonywaniu zadan redukuja stres, ktéry pojawia sie w sennym miescie.

Zespot STRESmisji



