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FAQ - Warsztaty psychoedukacyjne, m.in.
z profilaktyki zdrowia psychicznego,
relaksacii.

Czy te warsztaty sg dla mnie?

Warsztaty sg dla wszystkich oséb studiujacych oraz osdb ze szkodt doktorskich, ktdre chea
lepiej radzi¢ sobie ze stresem, zadbaé o swdj dobrostan psychiczny i zdobyé praktyczne

umiejetnosci przydatne zaréwno na studiach, jak i w codziennym zyciu.

Czy musze opowiadac¢ o swoich problemach?

Nie. To Ty decydujesz, czy i w jakim stopniu chcesz sie angazowaé. Udziat w éwiczeniach i
dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami sg catkowicie dobrowolne. To nie jest terapia ani
sesja zwierzen — mozesz aktywnie uczestniczy¢ w warsztatach, nie méwigc o swoich

osobistych doswiadczeniach.

Czy udziat oznacza, ze ,,mam problem”?

Absolutnie nie. Warsztaty majg charakter profilaktyczny i rozwojowy. Dbanie o zdrowie

psychiczne jest tak samo naturalne i wazne jak dbanie o zdrowie fizyczne.

Czego sie naucze?

Poznasz m.in. skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem, techniki wspierajgce
dobrostan psychiczny, metody regulacji emoc;ji oraz strategie budowania odpornosci
psychicznej. Wszystko po to, zeby tatwiej radzi¢ sobie z wyzwaniami, ktore pojawiajg sie

na studiach i poza nimi.



Czy warsztaty sg praktyczne?

Tak! Stawiamy przede wszystkim na praktyke. Wiekszos¢ czasu poswiecamy éwiczeniom,
dyskusjom i pracy z konkretnymi metodami, ktére mozesz pdzniej wykorzystaé¢ w swoim

zyciu. Teorie ograniczamy do niezbednego minimum.

Co, jesli nie czuje sie swobodnie w grupie?

To zupetnie zrozumiate. Prowadzacy dbajg o to, zeby podczas warsztatéw panowata
bezpieczna, zyczliwa i petna szacunku atmosfera. Mozesz uczestniczyé w takim zakresie,
w jakim czujesz sie komfortowo. To, czym zdecydujesz sie podzieli¢ (jesli w ogdle), nie

podlega ocenie. W kazdej chwili masz tez prawo powiedzie¢ ,nie”.

Czy rozmowy podczas warsztatow sg poufne?

Tak. Na poczatku spotkania wspélnie ustalamy zasady poufnosci i wzajemnego szacunku,

tak aby kazdy mogt czué sie bezpiecznie.

Czy potrzebuje wczesniejszego przygotowania?

Nie. Nie musisz mie¢ zadnej wiedzy z zakresu psychologii ani wczesniejszych

doswiadczen z udziatem w podobnych zajeciach.

Co robi sie na tego typu warsztatach?

Warsztaty maja praktyczny charakter i sg dostosowane do potrzeb oséb studiujacych. W
trakcie spotkan bedziesz mie¢ okazje uczestniczyé w pracy indywidualnej (np. z
wykorzystaniem kart pracy), ¢wiczeniach w parach i matych grupach, burzach mézgow,
analizie krétkich scenariuszy, odgrywaniu rél. Pojawig sie takze elementy zabawy i pracy
tworczej, takie jak gry, rysowanie (nie musisz umiec¢ rysowac - nie o to chodzi), a czasem
rowniez aktywnosci ruchowe. Wszystko po to, aby zdobywanie nowych umiejetnosci byto
nie tylko wartosciowe, ale tez przyjemne i angazujgce. Obok refleksji i rozwoju znajdzie sie
rowniez przestrzen na lekko$é, swobode i dobrg zabawe.

Nie musisz przygotowywac sie do warsztatéw ani opowiadac o swoich doswiadczeniach.
To Ty decydujesz, w ktérych aktywnosciach chcesz uczestniczyé i w jakim stopniu chcesz

sie zaangazowac. Jesli nie masz ochoty bra¢ udziatu w danym ¢wiczeniu, mozesz z niego



zrezygnowac. Zalezy nam na stworzeniu atmosfery, w ktérej kazdy moze czuc sie

komfortowo i uczestniczyé na wtasnych zasadach.

Co, jesli okaze sie, ze potrzebuje wickszego wsparcia?

Jesli podczas warsztatéw uznasz, ze przydataby Ci sie dodatkowa pomoc, otrzymasz
informacje o dostepnych formach wsparcia i miejscach, w ktédrych mozesz skorzystac

z dodatkowej pomocy.

Czy warto poswiecicé na to czas?

Zdecydowanie! Umiejetnosci, ktére zdobedziesz podczas warsztatéw, mogg pomoéc Ci
lepiej radzi¢ sobie ze stresem, wyzwaniami studidéw i codziennymi trudnosciami. To

inwestycja w siebie, ktora moze zaprocentowac na dtugo.

Czy jesli juz korzystam z pomocy psychologa lub jestem w
psychoterapii, moge uczestniczy¢ w warsztatach?
Tak. Warsztaty nie wykluczajg korzystania z indywidualnego wsparcia — czesto dobrze sie z

nim uzupetniaja. Jesli masz watpliwosci, mozesz porozmawiac o tym ze swoim

psychologiem lub psychoterapeuta.

Dlaczego warto uczestniczy¢ w warsztatach, skoro moge skorzystac
z indywidualnej pomocy psychologa?

Warsztaty i indywidualne konsultacje petnig troche inne funkcje. Podczas warsztatéw
mozesz spotkac osoby, ktére mierzg sie z podobnymi wyzwaniami, wymieni¢ sie
doswiadczeniamii zobaczy¢, ze nie jestes$ z tym sam(-a, -0). To takze okazja do nauki w
grupie, zdobycia nowych umiejetnosci, przetamywania barier i poznania nowych oséb — a

moze nawet nawigzania wartosciowych znajomosci.

Dlaczego warto uczestniczy¢ w warsztatach, skoro moge zdobywacé
wiedze w internecie?
Internet jest Swietnym zrodtem informaciji, ale przeczytanie o jakiejs technice to nie to

samo, co wyprobowanie jej w praktyce. Na warsztatach mozesz ¢wiczy¢ pod okiem

prowadzgcego, zadawac pytania i otrzymywac informacje zwrotne.



To okazja, zeby sprawdzic¢, ktére sposoby radzenia sobie ze stresem, regulacji emocji czy
relaksacji najlepiej sprawdzaja sie wtasnie u Ciebie. Dodatkowo uczysz sie w bezpiecznej
atmosferze i korzystasz z metod opartych na wiedzy naukowej, dzieki czemu nie musisz
samodzielnie ocenia¢ wiarygodnosci informacji znalezionych w internecie lub przekazanej
prze Al. Wiedza stanowi wazny fundament, to rownie istotne sg umiejetnosci i

doswiadczenia zdobywane poprzez dziatanie.

Czy warsztaty uwzgledniajg potrzeby osob z niepetnosprawnosciami

lub szczegolnymi potrzebami?

Tak. Zalezy nam na tym, zeby warsztaty byty dostepne i komfortowe dla wszystkich. Jesli
jestes osobg z niepetnosprawnoscig lub masz szczegdlne potrzeby zwigzane z udziatem w
zajeciach, daj nam zna¢ przed rozpoczeciem warsztatow — wspélnie poszukamy
najlepszego rozwigzania.

W miare mozliwosci organizacyjnych zapewniamy odpowiednie dostosowania, np.
dotyczace sali, materiatéw czy sposobu prowadzenia zajec, tak aby kazdy moégt w petni

uczestniczy¢ w warsztatach.



