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Wstep

Zadania w czwartej edycji projektu Przyjazny Uniwersytet wytypowane zostaty w oparciu
o doswiadczenia trzech poprzednich lat pracy. Dzieki wiedzy zdobytej dzieki konsultacji z
ekspertami, ankietom ewaluacyjnym i analizom frekwencji podjete zostaty decyzje co do
ksztaltu tegorocznej edycji. Wybrane dziatania mozna podzieli¢ na dwie grupy. Pierwsza z nich
obejmuje dzialania, ktore sg kontynuacja przedsiewzie¢ z poprzednich lat. Do drugiej zaliczaja
si¢ nowe inicjatywy.

W tym roku ze wzglgdu na niestabnace zainteresowanie i zapotrzebowanie postanowiono
po raz kolejny polozy¢ nacisk na organizacj¢ szkolen. Zarowno pracownicy jak i studenci
naszej uczelni deklarowali potrzebe zdobywania umiej¢tnosci radzenia sobie w sytuacjach
trudnych z udziatem ludzi do$wiadczajacych kryzysow psychicznych. Dotyczy to zar6wno
kwestii zapewnienia odpowiedniego wsparcia o0sobie z problemem jak 1 poczucia
bezpieczenstwa 1 kompetencji osobie wspierajacej. Popularnoscig cieszyly si¢ rowniez
wydarzenia, ktore ksztattowaly u uczestnikow umiejetnosci dbania o swoj dobrostan
psychiczny.

Kontynuowano rowniez realizacj¢ celu, ktérym jest uswiadamianie spotecznosci
akademickiej w kwestiach wiedzy o zaburzeniach psychicznych i trudnosciach
doswiadczanych przez osoby ich doswiadczajace. Podjeto rowniez problematyke sposobu w
jaki odbieraja one rzeczywisto$¢. Jest on bowiem nieraz zaskakujacy dla otoczenia, co wplywa
na pojawienie si¢ postawy lekowej, a co za tym idzie na tworzenie i umacnianie si¢ stereotypow.

W poprzednim roku duzym powodzeniem cieszyly si¢ Dni Higieny Psychicznej, ktore w
obecnej edycji przyjety nazwe Festiwalu Pozytywnej Energii. Po raz kolejny odbyty si¢ takze
Otwarte Seminaria Filozoficzno-Psychiatryczne, bedace doskonatym polem wspotpracy z
zewnetrznymi o$rodkami. Kontynuowano réwniez cykl Psychokina, ktory okazuje si¢ by¢
jednym z najbardziej popularnych dzialan w ramach Projektu. W tym roku cykl zostat
rozwini¢ty na dwa sposoby. Po pierwsze, pojawita si¢ wersja warsztatowa zwana Malym
Psychokinem. Po drugie, spotkania otwarte zostaly wzbogacone przez udzial w panelu
dyskusyjnym osoby, ktora przezwyciezyta kryzys psychiczny.

Nowoscig w IV edycji jest rowniez poszerzenie i wzmocnienie wspotpracy z instytucjami,
w tym z Chatkg Zaka UMCS. Wybér tego kierunku dzialania jest oparty na przekonaniu ze
obcowanie ze sztuka i kulturg ma wlasciwosci terapeutyczne i wspierajace. Dotyczy to nie tylko
0s0b z problemami natury psychicznej, ale takze tych, ktorzy ich nie do§wiadczajg. Obcowanie
z pigknem, szansa realizacji swojego potencjalu kreatywnosci i mozliwo§¢ wymiany
doswiadczen z tego zakresu podnosza poczucie wtasnej wartosci u uczestnikow, a co za tym
idzie, przyczyniaja si¢ do obnizenia poziomu stresu.

Cele IV edycji
e dotarcie do osob, ktore moga doswiadcza¢ pierwszych objawdéw kryzysu

psychicznego,

zwigkszanie integracji spotecznej 0sob z zaburzeniami psychicznymi,

promowanie wiedzy i postaw antydyskryminacyjnych,

promowanie stylow zycia korzystnych dla zdrowia psychicznego,

poglebianie wspolpracy w ramach uniwersytetu, a takze z instytucjami

Lubelszczyzny zajmujacymi si¢ problematyka zdrowia psychicznego,

e promowanie UMCS jako instytucji przyjaznej i otwartej dla studentow oraz
realizujacej dobre praktyki spoteczne,

e rozwijanie refleksji naukowej na temat kryzysow zdrowia psychicznego,

e rozwijanie wspotpracy z instytucjami 1 uczelniami zaangazowanymi w realizacje
Otwartych Seminariow Filozoficzno-Psychiatrycznych,



e wykorzystanie sztuki, kultury i szeroko pojetej humanistyki medycznej w promocji
pozytywnych dziatan wobec o0sOb doswiadczajacych kryzysow zdrowia
psychicznego,

e wykorzystanie dziatan artystycznych i psychoedukacyjnych w budowaniu zasobow
zdrowia psychicznego w srodowisku akademicki,

e rozwijanie wspOlpracy miedzynarodowej i korzystanie ze wsparcia i do§wiadczen
zagranicznych osrodkéw (konsultant dr Leonor Irarrazaval — Uniwersytet Diego
Portalesa/Heidelberg, Wsparcie prof. Bill Fulford - -Oxford)

Dziatania w ramach Lubelskiego Forum Psychiatrii Srodowiskowe]

Cztonkowie Projektu jako partner Lubelskiego Porozumienia na Rzecz Zdrowia
Psychicznego brali udziat w organizacji Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego.

Ich wktad polegal po pierwsze, na uczestnictwie w spotkaniach organizacyjnych, na
ktérych brali czynny udzial w planowaniu i merytorycznej ocenie celéw i przebiegu
wydarzenia. Po drugie, cztonkowie projektu uczestniczyli w wydarzeniach SDZP, takich jak:

e Dzien Otwarty dla mieszkancow Lublina,

o Konferencja Naukowa ,Jak przezwyciezy¢ kryzys psychiczny: osamotnienie,
wsparcie, nadzieja”, podczas ktorej jako publicznos¢ zabierali glos prezentujac
UMCS jako jednostke podejmujaca problematyke zdrowia psychicznego

e Otwarte spotkanie filmowe dla mieszkancoéw Lublina

IV Otwarte Seminarium Filozoficzno-Psychiatryczne — Antropologia

doswiadczenia a zdrowie psychiczne

Gléwnym tematem konferencji byly pojecia do$wiadczenia, rozumienia, emocji i
perspektywy Dbliskiej doswiadczeniu. Poszukiwano ich implikacji filozoficznych i
antropologicznych oraz konsekwencji jakie niosg ze sobg dla pojmowania naszego dobrostanu
i zdrowia psychicznego. Problem podjeto z bardzo szerokiej perspektywy: psychiatrii,
psychologii, pedagogiki, psychoterapii, nauka o zdrowiu, coachingu zdrowia, itp.

Przedmiot dyskusji stanowily rozmaite wymiary doswiadczenia i emocji, sposoby
doswiadczania siebie, $wiata 1 innych oraz odpowiadajace im narracje. Szczegdlnym
przedmiotem rozwazan bedg do§wiadczenia graniczne (liminalne) oraz podatno$¢ na zranienie
(vulnerability), wrazliwos¢, odczucia i emocje egzystencjalne.

Konferencji towarzyszyly warsztaty oraz wydarzenia kulturalne takie jak, performance i
pokazy filmowe potaczone z komentarzem i dyskusja.

DZIEN I -29.11

9:40-10:40 Wyklad dialogiczny:

dr Marcin Moskalewicz (Oxford, UP) — Psychopatologia doswiadczenia czasu
dr Marek Pokropski (UW) — Fenomenologia §wiadomosci czasu a uciele$nienie

10:40-12:10 I Panel — Drogi dos§wiadczenia (Jakub Tercz, Andrzej Kapusta)
dr hab. Pawet Bytniewski (UMCS)

prof. dr hab. Jadwiga Mizinska (em. UMCS)

dr hab. Jarostaw Sak (UM)

dr Anna Witeska-Mtynarczyk (UW)

12:40-14:10 II Panel — Doswiadczenie a psychoterapia (Agnieszka Brejwo)
Jan Mela (Poza Horyzonty)

mgr Bartosz Samitowski (PTPA)

dr hab. Andrzej Kapusta (UMCS)



15:30-16:30 (Galera Labirynt) Rozmowa o antropologii emocji (Jolanta Kociuba)
dr Bogna Szymkiewicz (UW)
dr Adam Workowski (U JPII, IMJT)

16:45-19:00 (Galeria Labirynt) Art and Vulnerability in Performance
Waldemar Tatarczuk ,,Up” — praca wideo na bazie performance
prezentacja dokumentéw wideo performance (wybor: Paulina Kempisty)
komentarz: dr Rafat Czekaj (UMCS), mgr Jakub Tercz (UW)

DZIEN II - 30.11

9:30-11:00 IIT Panel — Podatnos$¢ na zranienie (krucho$¢) a zdrowie psychiczne (Jakub Tercz)
dr Joanna Krzyzanowska-Zbucka (IPiN)

dr Maja Chmura (UW)

mgr Katarzyna Parzuchowska (eF kropka)

11:30-13:00 IV Panel — Rola dialogu i do§wiadczenia (siebie) w rozwoju czlowieka (Mira Marcinéw i Justyna
Rynkiewicz)

prof. dr hab. Piotr Ole§ (KUL)

ks. dr hab. prof. Krzysztof Guzowski (KUL)

dr Renata Franczak (UMCS)

dr Jan Kutnik (KUL)

14:00-15:30 V Panel — Edukacja i do§wiadczenie wspolczesno$ci — nowe wyzwania (Anna Bieganowska i
Katarzyna Skalska)

prof. dr hab. Janusz Kirenko (UMCS)

dr hab. n. med. Andrzej Cechnicki (UJ)

dr Piotr Szczukiewicz (SPPiTR)

dr Ewelina Panas (UMCS)

16:30-20:00 (Chatka Zaka) PsychoKino — film: Nawet nie wiesz jak bardzo ci¢ kocham (1h, 16')
pokaz filmowy oraz dyskusja z udzialem rezysera — Pawta Lozinskiego

prof. dr hab. n. med. Bogdan de Barbaro (UJ)

dr hab. n. med. Andrzej Czernikiewicz (UMCS)

dr hab. med. Andrzej Cechnicki (UJ)

dr Renata Franczak (UMCS)

Warsztaty (Sala szkoleniowa ds. Babilon)
e  Warsztaty antydyskryminacyjne — nowy wizerunek osob po kryzysie zdrowia psychicznego (eF kropka)
e Bycie w $wiecie: laboratorium uwaznos$ci i nawigzywania kontaktu II (Agnieszka Brejwo, Andrzej
Kapusta)
o Logoterapia V.E. Frankla wobec cierpienia cztowieka (Piotr Szczukiewicz)
e Autoetnografia/psychiatria (Anna Witeska Mtynarczyk, Maria Latkowska)
e  Praktyka komunikacji na dzisiejszym rynku pracy (Halina Rarot)

W konferencji wzi¢lo tacznie udziat okoto 200 oséb, w wydarzeniach towarzyszacych150
0sOb, w warsztatach 40 osob.

Komiks zawierajgacy historie studentow, ktorzy przezwyciezali kryzys
psychiczny

Na poczatku roku akademickiego przeprowadzony zostat konkurs na komiks dla studentow
i absolwentow UMCS. Zadaniem byto obrazowe przedstawienie krotkiej historii 0 roli wsparcia
spotecznego w wychodzeniu z kryzysu psychicznego.

Sposrod nadestanych prac wyboru najlepszej dokonata komisja, w sktad ktorej, oprocz
organizatorow projektu wchodzity osoby po kryzysie psychicznym, estetycy oraz specjali§ci od
spraw zdrowia psychicznego.



Zwycigzczynig zostata, Pani lzabela Borkowska, studentka Wydzialu Biologii i
Biotechnologii naszego Uniwersytetu. Nagroda byta umowa z UMCS na stworzenie komiksu
ilustrujacego historie 0s6b doswiadczajacych kryzyséw zdrowia psychicznego.

W ramach akcji stworzone zostaty trzy komiksy z historiami oséb, ktore zmagaty z
kryzysem psychicznym. Dwie z nich opowiadaly autentyczne wydarzenia z zycia oséb
cierpigcych na schizofrenie i depresje. Zostaty one zebrane w formie wywiadu z osobami
wspoOtpracujacymi z organizatorami projektu. Trzecia historia byta oparta na polaczonej relacji
kilku 0s6b doswiadczajacych zaburzen odzywiania.

Akcja miala na celu przyblizenie tematyki zwigzanej z kryzysami psychicznymi. Z
do$wiadczaniem kryzysow wigze si¢ bowiem wiele mitow 1 nieprawdziwych przekonan, ktore
nieraz s3 krzywdzace. Bylo to dzialanie uzupehiajace spotkania z cyklu ,,Psychokino”, w
ramach ktorego w roli ekspertow przez do$wiadczenic wypowiadajg si¢ 0soby po Kkryzysie
psychicznym.

Do przedstawiania zwigzanych z nimi zagadnien wykorzystany zostal komiks, gdyz
ilustracje pozwalaja odda¢ emocje i zobrazowac tresci, ktorych nie da si¢ wyrazi¢ stowami.
Wizualizacja poczatkow depresji jako skutkow przecigzenia czy zagubienia, jakie towarzyszy
schizofrenii miata zwraca¢ uwage na najwazniejsze aspekty tych chordb i zachecaé do refleks;i.
Poznajac autentyczne historie, czytelnik uwrazliwia si¢ na doznawane przez bohaterow
trudnosci. Moze utozsamic si¢ z nimi i wycigga¢ wnioski co do wlasnej sytuacji — lektura ma
zatem rowniez walory profilaktyczne.

Komiksy zawieraja rowniez komentarze, w ktorych zaakcentowane zostajg najwazniejsze
momenty W procesie zdrowienia oraz rola, jakg pelnia w nim osoby z otoczenia bohaterow.
Dzigki temu zwigksza si¢ roOwniez wiedza na temat zdrowia psychicznego.

Prace zostaly opublikowane na stronie projektu pod adresem:
umcs.pl/pl/przyjazny-uniwersytet,8041.htm w zaktadce Strefa wiedzy.

Psychokino - dziatanie cykliczne

Cykl Psychokino to seria filmow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym oraz waznymi
zyciowo problemami jak dojrzewanie czy budowane relacji. Projekcje potaczone byly z
wystgpieniem eksperta oraz panelem dyskusyjnym. Nowoscig w tegorocznej serii byt udzial w
panelu osoby po kryzysie psychicznym. Celem spotkan byto po pierwsze, przyblizenie sytuacji
osoby z zaburzeniem, ukazanie specyfiki jej problemow oraz roli otoczenia w procesie
zdrowienia. Po drugie, zwracano uwage na znaczenie sytuacji zyciowych oraz ludzkich postaw
dla rownowagi psychicznej i profilaktyki problemow psychicznych.

Wybrano film jako forme ilustracji poruszanych problemoéw z kilku powodéw: 1) bogactwo
dobrych jakos$ciowo filmow poruszajacych tematyke zdrowia psychicznego, 2) tatwos¢
ilustrowania i1 przekazywania w filmie doswiadczen bohaterow, 3) popularnos$¢ tego srodka
przekazu.

Duze Psychokino — spotkania filmowe z panelem dyskusyjnym

,Ostatnia rodzina” - 14 grudnia

,»Ostatnia rodzina” opowiada o trudnosciach przezywanych przez rodzing Beksinskich, w
ktorej brak jest odpowiednich wigzi. Projekcja byta pretekstem do rozmowy o znaczeniu
najblizszych relacji migdzyludzkich dla rozwoju i samopoczucia cztowieka.

Dyskusja panelowa dotyczyta tego, co sprawia, ze w rodzinie dochodzi do konfliktow i jak
jako$¢ jej funkcjonowania wptywa na wszystkich jej czlonkow. Poruszone zostaty tez takie
problemy jak samobojstwo, odpowiedzialno$¢ za siebie, prawo do decydowania o sobie.


http://www.umcs.pl/pl/przyjazny-uniwersytet,8041.htm

Wszystkie rozwazania mialy miejsce w konteks$cie dbalosci o zdrowie psychiczne i odpornos$ci

na kryzys.

,Szwedzka teoria mitosci” - 15 lutego

Film ,,Szwedzka teoria mitosci”, opowiada o tym jakie konsekwencje dla zycia Szwedow
miaty zmiany zainspirowane spotecznym manifestem ,,Rodzina przysztosci”. Jego gléwnym
zatozeniem bylo zlikwidowanie ekonomicznych zaleznos$ci migdzy cztonkami rodziny.
Rezyser ukazal Szwecje, w ktorej niezaleznos¢ zostata okupiona samotnos$cig i niezdolnoscia
do tworzenia wigzi, ktore wymagaja wyrzeczen. Film zawieral komentarz wybitnego socjologa
Zygmunta Baumana.

Spotkanie byto wyjatkowe gdyz w ramach dyskusji gltos zabrali réwniez socjologowie.
Rozwazania dotyczyty tego jak wazne sg bliskie wiezi miedzy ludZzmi i czy jest na nie miejsce
w przestrzeni publicznej w tym rowniez na Uniwersytecie.

»Melancholia” - 19 kwietnia

W Kkwietniu nastgpit powr6t do tematyki $cisle zwigzanej z zaburzenia i chorobami
psychicznymi. Zaprezentowany zostat wtedy film ,,Melancholia” Larsa von Triera, ktory
poruszat problem depresji i samobojstwa. Byta to niezwykle pigkna i symboliczna historia o
ludzkim cierpieniu, ktora w doskonaty sposob oddawata trudnosci osob zmagajacych si¢ z
zaburzeniami nastroju.

Bardzo duzym walorem spotkania panelowego po filmie bylo wystapienie Pani Ewy
Sadurskiej, ktora podzielita si¢ swoimi doswiadczeniami w walce z depresja. Dodatkowo
komentarze psychologéw 1 psychiatrow pomogly lepiej zrozumie¢ czym jest doswiadczenie
zaburzen nastroju. Po raz kolejny nie zabrakto tematyki relacji interpersonalnych i roli wsparcia
otoczenia w wychodzeniu z kryzysu.

,Kamper” - 17 maja

W maju zaprezentowany zostat polski film ,, Kamper”, ktory porusza problem wchodzenia
w dorostos¢ oraz tego jak stworzy¢ dobry i trwaty zwigzek. Widzowie poznali w nim pare
kiedy$ zakochanych w sobie ludzi, ktorzy w obliczu zdrady, staneli przed dylematem, co dalej
zrobig ze swoja relacja. W tle pojawit si¢ rowniez problem marzen i odwagi do podejmowania
wyzwan zycia.

Film stawial wiele waznych pytan, ktore stanowily doskonalg okazj¢ do dyskusji.
Uczestnicy panelu dokonali glebokiej analizy réznych aspektow zycia spolecznego, ktore
wplynely na zmiane stosunku mtodych ludzi do tworzenia glebokich relacji. Omowiono
réwniez zagrozenia jakie plyna dla zdrowia psychicznego w zwiazku z tendencja do
niewchodzenia w autentycznie bliskie 1 trwate zwigzki romantyczne. Waznym punktem
rozwazan okazata si¢ tez problematyka przyjazni, ktora rowniez stanowita wyrazny motyw w
filmie.

W spotkaniach w sumie wzigto udziat okoto 400 os6b.

Mate Psychokino — spotkania filmowe potgczone z pracg warsztatowa

Glownym prowadzacym byl Piotr Szczukiewicz, czlonkowie projektu brali udziat w
spotkaniach jako wspotprowadzacy.

,W gtowie sie nie miesci”
Pierwszym z prezentowanych filmow bylo dzieto ,,W glowie si¢ nie miesci”. Jest to
profesjonalnie napisana 1 $§wietnie wykonana animowana opowies¢ o pieciu emocjach



mieszkajagcych w glowie dorastajacej dziewczynki. Historia doskonale ilustruje wiele
psychologicznych zaleznos$ci, ktore odgrywaja wazng role w naszym zyciu. Nawet dorosli
moga si¢ wiele z niej nauczyc.

Tematyka warsztatu dotyczyta emocji, ich funkcji w zyciu codziennym oraz tego jakie
Znaczenie maja dla zdrowia psychicznego. Uczestnicy mogli nauczy¢ si¢ tego jak lepiej
poznawac 1 bardziej akceptowaé swoje odczucia. Lepiej poznali swoje zycie emocjonalne i
dowiedzieli si¢, ze brak kontaktu z wlasnym zyciem wewne¢trznym moze prowadzi¢ do
powaznych probleméw psychicznych.

,Kot Bobila” —27 marca

Drugim z prezentowanych filmow byl Kot Bob i ja”. Opowiadat on histori¢ uzaleznionego
od narkotykéw cztowieka, ktéry dostaje drugg szansg. Zamieszkuje w przydzielonym
mieszkaniu socjalnym i stara si¢ naprostowa¢ swoje zycie. Dostaje nicoczekiwang pomoc w
postaci obecnosci kota, ktory okazuje si¢ jego najlepszym przyjacielem. Zwierz¢ pozwala
odczu¢ bohaterowi nie tylko rado$¢ z posiadania kompana, ale rowniez odpowiedzialno$¢ i
troske, oraz wlasng gotowos¢ do poswigcen.

Tematyka warsztatu dotyczyta uzaleznien oraz roli przyjazni w zyciu. Uczestnicy
dowiedzieli si¢ jak mozna zaspokaja¢ swoje potrzeby bez koniecznosci siggania po substancje
psychoaktywne. Dzigki poglebionej analizie filmu lepiej poznali samych siebie i najwazniejsze
motywy jakie kierujg ich zyciem psychicznym.

,Szukajac Erica” — 24 kwietnia

Trzecim filmem w serii warsztatowej Psychokina byto dzieto ,,Szukajac Erica”. Opowiada
on histori¢ ztamanego przez zycie cztowieka, ktory dzieki wsparciu przyjaciot odnajduje sens
zycia i naprawia dawne btedy. W filmie poruszane sg tematy odpowiedzialnosci i gotowosci do
przyjmowania wsparcia ze strony innych.

Uczestnicy pracowali nad zwigkszeniem swojej zaradno$ci 1 umiejetnosci wyszukiwania
rozwigzan w trudnych sytuacjach. Zadali sobie tez pytanie nad znaczeniem wyboru wlasne;j
drogi zyciowej i tego jak wazne jest by polega¢ na sobie i swoich odczuciach. Waznym
momentem byta tez dyskusja nad tym, czy posiadanie duzej ilosci znajomych $wiadczy o
Cczyjej$ wartosci.

,Nietykalni” — 15 maja

Ostatni z filmow w serii warsztatowej Matego Psychokina to ,Nietykalni”. W tej
francuskiej komedii poznajemy histori¢ przyjazni niepelnosprawnego milionera oraz jego
pielegniarza, ktorym jest czlowiek z paryskich slumséw. Pomimo znacznych rdznic, a moze
wlasnie dzigki nim, bohaterowie odnajdujg wspdlny jezyk, ktory pozwala im na nawigzanie
nici porozumienia i zbudowanie relacji opartej na szacunku i akceptacji.

Uczestnicy pracowali nad bardzo waznym zagadnieniem, jakim jest sens zycia. Zgtebiali
swoja $swiadomos$¢ warto$ci jakimi si¢ kieruja i poziomu zaangazowania w ich realizacje.
Dzi¢ki temu lepiej poznali siebie i swoje priorytety zyciowe. Waznym elementem spotkania
byta praca na wlasnym motcie Zyciowym, ktoéra pozwala na poglebiong analiz¢ swoich
egzystencjalnych przekonan.

Warsztaty z arteterapii

Celem warsztatow jest komunikacja z innymi ludZzmi poprzez dziatania artystyczne.
Arteterapia ma na celu dziatania lecznicze w przypadku kryzysow zdrowia psychicznego, a
takze jest stosowana jako metoda rozwoju osobistego. Dzigki srodkom artystycznym mozna



lepiej zrozumie¢ natur¢ swych probleméw i nauczy¢ si¢ radzenia sobie z napigciem
emocjonalnym i panowaniem nad stresem.

Warsztat | — 06 grudnia

Metoda jakg mozna byto poznaé podczas warsztatow byt Scrapbooking. Jest to technika
wywodzaca si¢ z dekorowania albuméw 1 pamiagtek rodzinnych. Uczestnicy regcznie
wykonywali kartki Swigteczne.

I1o$¢ osob: 6

Warsztat Il — 13 marca

Tematykg warsztatu byta makrama, czyli sztuka wigzania sznurkow bez uzycia igiel,
drutow czy szydelka. Stosujac ja mozna wyplataé wiele rzeczy, od elementow bizuteril,
przywieszek i bransoletek po torebki czy $cienne makaty. Podczas warsztatow uczestnicy mogli
wykona¢ samodzielnie bransoletkg shamballa lub przywieszke do kluczy czy telefonu.

Ilo$¢ o0sob: 13

Warsztat Ill — 11 maja

Na tych zajeciach uczestnicy uczyli si¢ szydetkowania od podstaw. Nastepnie za pomoca
szydetka i wtoczki tworzyli samodzielnie zaprojektowane i whasnorgcznie stworzone broszki.
Ilo$¢ osob: 10

Warsztat IV — 08 czerwca

Z arkuszy kolorowego filcu (z uzyciem ozdobnych tasm, koralikow i akrylowych kamieni)
uczestnicy recznie uszyli wybrany przez siebie element, moglo to by¢ niepowtarzalne etui na
smartfon lub okulary.

Ilo$¢ osob: 3

Festiwal pozytywnej energii
Warsztaty dla pracownikow naukowych

Stres a zdrowie psychiczne
dr Barbara Smoczynska — trenerka

Warsztat doktor Smoczynskiej odpowiadat na bardzo duze zapotrzebowanie wsrod kadry
naszego Uniwersytetu na praktyczng wiedze z zakresu radzenia sobie ze stresem. Uczestnicy
poznali najwazniejsze i najskuteczniejsze techniki opanowywania niepokoju. Nie zabrakto
rowniez wiedzy teoretycznej na temat przyczyn, przebiegu 1 skutkéw dtugotrwalego stresu.

I1o$¢ osob: 40

,Trudne sytuacje interpersonalne w pracy nauczyciela akademickiego” - 18-19 maja
dr Ireneusz Kaczmarczyk — trener

Warsztat doktora Kaczmarczyka zaprojektowany zostat w oparciu o zadeklarowane przez
pracownikow naukowych potrzeby. Dotyczyt on sytuacji problemowych w pracy ze studentem.
Podjeto problemy zarowno pracy z osobami ktore w trakcie zaje¢ sa zbyt mocno wycofane i



pasywne, jak 1 z tymi ktore utrudniaja prowadzenie spotkan poprzez swoja nadmierna
aktywnos¢.
I1o$¢ osob: 12

,Wsparcie studentow doswiadczajgcych kryzyséw zdrowia psychicznego”

dr Gustaw Kozak — psychiatra
mgr Justyna Rynkiewicz — psycholozka, trenerka,

Warsztaty ze wsparcia studentdow w kryzysie psychicznym sktadaty si¢ z dwoch czescei.
Pierwsza z nich polegala na uwrazliwieniu uczestnikow na problemy i trudnosci oséb w
kryzysie psychicznym. Drugiej czgsci natomiast prezentowane byty praktyczne umiejgtnosci
komunikacyjne oraz zasady zachowania w relacji z osobg dos$wiadczajacg trudnosci
psychicznych na réznych etapach rozwoju i remisji zaburzenia czy choroby.

Ilo$¢ o0sob: 29

Warsztaty dla studentow i doktorantow

,0d niesmiatosci do pewnosci siebie” - 31 marca
dr Piotr Kwiatkowski — psycholog, psychoterapeuta, trener

Warsztat ,,0d niesmiatosci do pewnosci siebie” byt uzupelieniem tresci wyktadu o tym
samym tytule. W jego trakcie uczestnicy dowiedzieli si¢ jak dba¢ o poczucie wiasnej wartosci.
Spotkanie dotyczylo problemoéw takich jak system warto$ci, sens zycia czy kwestie
tozsamosciowe. Dzieki temu mialo ono wymiar profilaktyczny.

Ilos¢ osob: 8

,Praca z ciatem” — 10 kwietnia

dr Ireneusz Siudem — psycholog, trener

Spotkanie dotyczace pracy z cialem rowniez stanowito kontynuacje wyktadu. W trakcie
zaje¢ praktycznych uczestnicy nauczyli si¢ jak dba¢ o wiasne zdrowie psychiczne poprzez
odpowiednie techniki oddechowe oraz za pomocg ¢wiczen rozciggajacych

I1o$¢ osob: 12

,Design thinking” —23-24.03

dr inz. Aneta Tor-Swiatek — trener
mgr Katarzyna Skalska — pedagog,

Na warsztatach zaprezentowana zostala metoda Design Thinking, co mialo pomodc
uczestnikom nauczy¢ si¢ jak w kreatywny sposob wykorzysta¢ wiedz¢ 1 umiejgtnosci ze
studiow. Spotkanie rozwijatlo rowniez kompetencje w zakresie myslenia projektowego prazy w
zespole interdyscyplinarnym. Dodatkowo pobudzato ono twoércze myslenie 1 innowacyjne
podejscie do analizowanych zagadnien. Uczestnicy mogli nauczy¢ si¢ jak patrze¢ na
zagadnienia z roznych perspektyw.

Ilos¢ osob: 40

Dwa warsztaty antydyskryminacyjne

Dla studentow przewidziane zostaty dwojakiego rodzaju warsztaty antydyskryminacyjne.
Pierwsze z nich miaty charakter ogdlny i dotykaty szeroko rozumianych uprzedzen, drugie
dotyczyty konkretnie zaburzen psychicznych.



,Czy ja dyskryminuje? Warsztat antydyskryminacyjny” — 16 maja
Karolina-Kedziora - prezeska Polskiego Towarzystwa Prawa Antydyskryminacyjnego,
radczyni prawna

W trakcie szkolenia zostaly omowione m.in. wybrane akty prawne regulujace zakaz
dyskryminacji z takich powodow jak ple¢, rasa 1 pochodzenie etniczne, wiek,
niepelnosprawno$¢, orientacja seksualna czy religia. Przyblizone zostaly rowniez
najwazniejsze definicje dyskryminacji (np. molestowania seksualnego) oraz obszary, w ktorych
obowigzuje zakaz nierownego traktowania.

Celem warsztatu bedzie rowniez uswiadomienie uczestnikom, czym jest dyskryminacja,
skad si¢ bierze, jakie ma konsekwencje 1 kogo zwykle dotyka.

Ilo$¢ osob: 14

,Zrozumiec kryzys psychiczny - fakty i mity”- 29 marca

mgr Marlena Stradomska — psycholozka, wice prezeska lubelskiego oddzialu Polskiego
Towarzystwa Suicydologicznego, trenerka

Justyna Rynkiewicz — psycholozka, trenerka

Na warsztatach antydyskryminacyjnych wobec o0séb z zaburzeniami psychicznymi
uczestnicy mogli porozmawia¢ z panig Marleng Stradomska, ktora jest psychologiem i przez
dhuzszy czas pracowata w osrodku aktywizacji dziennej przy szpitalu psychiatrycznym. Dzigki
czemu mogta podzieli¢ si¢ bezposredniag wiedza o funkcjonowaniu os6b w kryzysie oraz i
wlasnymi do§wiadczeniami.

Spotkanie prowadzita rowniez koordynatorka projektu, ktora zaprezentowata
wypracowane w ramach projektu metody pracy z ludzmi w kryzysie psychicznym oraz sposoby
w jakie mozna uzyska¢ wsparcie na naszym Uniwersytecie.

Ilo$¢ osob: 10

“Pisze wiec jestem” — 08 kwietnia
dr Piotr Siuda — socjolog, trener

Spotkanie mialo na celu pokazanie, jak skutecznie pisa¢ artykuty w jezyku polskim oraz
angielskim i publikowa¢ je w najbardziej prestizowych pismach. Waznym aspektem byto
tutaj zwrdcenie uwagi na praktyczng strone pisania artykulow naukowych. Uczestnicy mogli
pozna¢ rdznych typy artykutéw oraz sposobdw ich konstruowania. Dzigki uczestnictwu w
warsztacie rozwingli umiejetnosci pisania zwigzanych ze wszystkimi etapami tworzenia
artykuldw oraz umieje¢tnosci dotyczacych proponowania tekstow do czasopism naukowych.

Warsztaty coachingowe — 10 kwietnia

mgr Katarzyna Skalska — pedagog

Tematyka spotkania byto pisanie w kontekscie rozwoju osobistego. Uczestnicy warsztatow
pracowali si¢ nad wieloma waznymi kwestiami. Po pierwsze, zastanowili si¢ nad inspiracjami
1 blokadami w pisaniu. Po drugie, méwili o dobrych i ztych nawykach, ktore pomagaja lub
utrudniajg prace naukowa. Po trzecie, zglebili temat zarzadzania soba w konteks$cie pracy
tworczej.



Warsztaty z arteterapii w ramach Festiwalu

,Muzykoterapia” - 05 kwietnia

dr Krzysztof Stachyra — muzykoterpauta, pracownik Wydzialu Artystycznego UMCS

mgr Agnieszka Kotczewska — perkusistka, pracownica ACK

W ramach festiwalu odbyty si¢ rowniez warsztaty z arteterapii. Pierwszy z nich dotyczyt
muzykoterapii 1 odbyt si¢ w dwoch czgsciach. Jedng z nich poprowadzita pani Agnieszka
Kotczewska, pracownik Akademickiego Centrum Kultury UMCS, ktéra uczyta uczestnikow
gry na bebnach oraz tego jak za jej pomoca wyrazi¢ 1 roztadowac emocje.

Czes$¢ drugg poprowadzit doktor Krzysztof Stachyra, ktory za pomoca réznego rodzaju
instrumentdw pomagatl uczestnikom w lepszym w kontakcie ze swoja muzykalnoscia, a takze
w poglebionym rozumieniu siebie i swoich emoc;ji

[10$¢ osob: 14

“Teatroterapia” - 20 marca

dr Michat Stanowski — teatroterapeuta

Warsztaty z Teatroterapii mialy na celu ukazanie jak za pomocg dramy i podobnych technik
pomoc sobie w radzeniu z sytuacjami trudnymi oraz w rozwijaniu wilasnej zdolnosci do

rozumienia swoich emocji wyrazanie ich i1 zarzadzania nimi
Ilo$¢ osob: 12

“Terapia tancem i ruchem” - 25 kwietnia

mgr Beata Matejczuk — psycholozka, horeoterapeutka
mgr Wioletta Dryto — choreografka, pracownica ACK

Warsztaty z zakresu tanca i ruchu rowniez odbyly si¢ w dwodch czeséciach. Jedng z nich
poprowadzila Pani Wioletta Drylo, ktora jest pracownikiem ACK Chatki Zaka oraz
kierowniczka zespolu tanecznego. Na swoim spotkaniu pokazywala ona uczestnikom
podstawowe uktady taneczne, co miato na celu rozbudzenie w nich pasji tanecznej i nauczenie
wykorzystania tanca do wyrazania i roztadowywania emocji.

Warsztat pani Beaty Matejczuk skoncentrowany byt w duzej mierze na emocjach i
do$wiadczeniu siebie za pomocg ruchu. Uczestnicy dowiedzieli si¢ jak moga z niego korzystac
by dba¢ o wilasng higien¢ psychiczna.

Ilo$¢ osob: 8

Wyktady interakcyjne

W ramach festiwalu pozytywnej energii odbyly si¢ rowniez trzy wyktady interakcyjne
ktorych wyjatkowos¢ polegata na tym ze publicznos¢ byta w duzej mierze zaangazowana w
calo$¢ spotkania.

,Od niesmiatosci do pewnosci siebie” - 22 marca
dr Piotr Kwiatkowski — psycholog, psychoterapeuta, trener

Z wyktadu o niesmiatosci uczestnicy dowiedzieli si¢, jak rozpoznac ja u siebie, jak moze
by¢ ona odbierana w spoteczenstwie, i co zrobi¢ by sobie z nig poradzi¢. Okazato si¢ ze temat
ten jest niezwykle interesujacy dla studentow, ze wzgledu na to ze na obecnym etapie zycia
muszg oni podejmowac szereg istotnych decyzji, a takze sprosta¢ zadaniom rozwojowym takim
jak rozpoczecie pracy oraz budowanie zwigzku i zaktadanie rodziny.

I1o$¢ osob: 85



,Praca z ciatem” - 10 kwietnia
dr Ireneusz Siudem — psycholog, trener

Na wykladzie o pracy z ciatem stuchacze dowiedzieli si¢ o tym jak duze znaczenie dla
samopoczucia i kontroli stresu ma odpowiednia technika oddychania. Podkreslone zostato
réwniez to, ze kondycja naszego ciata, napigcie migsniowe, poziom zmeczenia i wiele innych
cech fizycznych majg niebagatelny wptyw na funkcjonowanie naszej psychiki oraz intelektu

Ilo$¢ osob: 18

,Arteterapia” - 05 kwietnia
dr Krzysztof Stachyra — muzykoterpauta, pracownik Wydziatu Artystycznego UMCS

Wyklad z arteterapii pozwolil uczestnikom zapozna¢ si¢ z alternatywna wobec
psychoterapii metoda poprawiania jakos$ci zycia. Uczestnicy poznali jej przebieg oraz
najwazniejsze zasady na jakich mozna za pomoca muzyki regulowaé¢ wlasny nastro;.
Prowadzacy poruszat rowniez problematyke znaczenia muzyki w naszym zyciu.

Ilo$¢ osob: 10



