Health and wellbeing services

Access to mental health support for both staff and students

As part of its commitment to health and well-being, Bialystok University of Technology
provides free and anonymous psychological support for students and staff. The university
operates two support centers: The Psychological Consultation Point, which also offers
assistance to international students and staff in English. The Psychological Consultant for the
Study Process, focused on helping students overcome academic challenges related to
cognitive, emotional, or motivational difficulties, as well as stress management.

Evidence:

https://pb.edu.pl/pomoc-psychologiczna/
https://pb.edu.pl/uczelnia/psychologiczny-punkt-konsultacyjny/
https://pb.edu.pl/uczelnia/psycholog-psychologiczny-konsultant-procesu-studiowania/
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Pomoc psychologiczna na Politechnice Biatostockiej

Politechnika Biatostocka zapewnia swoim studentom i pracownikom nieodptatna, anonimowa pomoc psychologéw:

Psychologiczny Punkt Konsultacyjny Psychologiczny Konsultant Procesu Studiowania

Gdzie szukac pomocy:

Telefony wsparcia Mapa punktéw pomocy Osrodki interwencji kryzysowej

Programy wsparcia:

« Projekt ,Centrum im. Ludwika Braille'a” - zwigkszenie samodzielnosci 0séb z niepetnosprawnoscig wzroku oraz 0séb ze schorzeniami psychicznymi
« Program Zapobiegania Zachowaniom Samobéjczym - Instytut Psychiatrii i Neurologi

o 7ycie warte jest rozmowy - strona stworzona z myslg 0 osobach, ktére borykaja sie z myslami samobéjczymi, majg za soba préby samobéjcze lub stracity
kogos w wyniku samobéjstwa

« program bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej dla dorostych - Fundacja , Twarze Depresji”

« program bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej dla 0séb z chorobg nowotworowa i ich bliskich - Fundacja ,Twarze Depresji”

« program bezptatnej, zdalnej i stacjonarnej pomoc psychologiczna dla 0s6b z niepetnosprawnosciami i ich bliskich - Fundacja Edukacji Nowoczesnej

« program bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej dla 0séb z niepetnosprawnosciami - Stowarzyszenie Animo - Odwaz sie zy¢!

Psychologiczny Punkt Konsultacyjny

Psychologiczny Punkt Konsultacyjny swiadczy bezptatne ustugi w zakresie
poradnictwa psychologicznego studentom i pracownikom Politechniki
Biatostockiej. Stuzy tez pomocg studentom oraz pracownikom zagranicznym -
porady udzielane sg rdwniez w jezyku angielskim. Porady sg anonimowe.

PSYCHOLOGICZNY
PUNKT KONSULTACYINY
w Politechnice Biatostockiej

Na konsultacje w ramach dziatalnosci Psychologicznego Punktu Konsultacyjnego PB zaprasza
mgr Aleksander Was - psycholog, specjalista psychologii klinicznej.

Doswiadczasz trudnosci w relacjach z innymi?

Czesto odczuwasz lek lub niepokaj?
e Trudno Ci sie zabrac¢ za codzienne obowigzki?
« Cos niespodziewanego wydarzyto sie w Twoim zyciu?

« Doswiadczasz nadmiernego stresu przed egzaminem lub w innych sytuacjach?




Psycholog - Psychologiczny Konsultant Procesu Studiowania

W ramach realizowanego projektu Uczeln
Psychologiczny

Konsultant - PB Dostepna zapewniamy
bezptatna, anonimowa, O ucze
kratkoterminowg pomoc
psychologiczng studentom oraz Wiadze
pracownikom uczelni, zmagajgcym =
: oy . . trate
sie z roznorodnymi problemami. £
Jakos¢
Plan Rc
Na konsultacje indywidualne zaprasza Magdalena Narewska-Swirydziuk -
psycholog, psychologiczny konsultant procesu studiowania. Mapa |
Skontaktuj sie jesli: Prawo
« odczuwasz smutek, przygnebienie; Centru
« doswiadczasz objawéw leku; Strateg
* masz problem w radzeniu sobie ze stresem;
Uczeln
« przezywasz trudnosci w relacjach z innymi ludZmi;
« trudno ci sie przystosowac do nowego srodowiska lub nowej sytuacji; Materi
e przechodzisz kryzys zyciowy. Wvbor

O In 2024, Bialystok University of Technology appointed a Mental Health Prevention
Coordinator. The coordinator's role includes: implementing mental health prevention
initiatives, organizing mental health awareness programs, establishing partnerships with
organizations specializing in mental health education.

Link:
https://www.bip.pb.edu.pl/index.php?event=informacja&id=21539
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ZARZADZENIE NR 4 12024
Rektora quitechniki Biatostockiej
z dnia 6 wrzesnia 2024 roku

» w sprawie powolania Koordynatora do spraw profilaktyki zdrowia psychicznego w Politechnice
Biatostockiej

Na podstawie art. 23 ust. 2 pkt 2 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wy2szym i nauce
(Dz.U.z2023r. poz. 742, z pozn. zm.) oraz § 26 ust. 2 pkt 2 Statutu Politechniki Bialostockiej zarzadzam,
co nastepuje:

§1
1. Powoluje si¢ Koordynatora do spraw profilaktyki zdrowia psychicznego w Politechnice Biatostockiej
w osobie mgr Kingi Jatkowskiej-tukaszuk.
2. Do zadani Koordynatora do spraw profilakiyki zdrowia psychicznego w Politechnice Biatostockiej
nalezy w szczegdlnosci:
1) organizacja wydarzenia pn. ,Dzieri Zdrowia Psychicznego Politechniki Bialostockiej”,;
2) przygolowywanie propozycji dziafan z zakresu profitaklyki zdrowia psychicznego w Politechnice
Biatostockiej;
3} opracowywanie harmonograméw i organizacja przedsiewzieé z zakresu profilaktyki zdrowia
psychicznego w Politechnice Biatostockiej;
4) planowanie szczegblowych scenariuszy organizowanych przedsiewzigc;
5) podejmowanie czynno$ci administracyjnych zwigzanych z organizowanymi przedsigwzigciami;
6) wspolpraca z psychologami funkcjonujacymi na Uczelni oraz jednostkami organizacyjnymi
Politechniki Bialostockiej;
7) nawigzywanie wspolpracy z podmiotami prowadzacymi edukacje z zakresu zdrowia psychicznego;
8) nawiazywanie kontaktow z potencjalnymi prowadzacymi podejmowane przedsiewziecia;
9) koordynacja prac zwigzanych z realizacjq podejmowanych dzialan;
10} biezaca sprawozdawczos¢ z przebiegu realizacji dziatan.

§2
Koordynator do spraw profilaktyki zdrowia psychicznego w Politechnice Bialostockiej zostaje powotany
na okres do 31 sierpnia 2028 roku.

§3

Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem podpisania.

In 2024, Bialystok University of Technology continued the Pilot Mental Health Program as part
of the "PB Accessible" project.

Link: https://pb.edu.pl/pzp/
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O In 2024, as part of the World Mental Health Day celebrations, Biatystok University of
Technology encouraged initiatives to support mental well-being. The theme for World
Mental Health Day 2024 was: "It's time to prioritize mental health in the workplace."

Link:
https://pb.edu.pl/2024/10/09/swiatowy-dzien-zdrowia-psychicznego-z-politechnikabialostocka/

Swiatowy Dzieri Zdrowia Psychicznego z Politechnika Biatostocka

? L achiike 10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego. To
wazna data, ktdra na catlym swiecie uruchamia inicjatywy zwigzane z

/ edukacjg w zakresie zdrowia psychicznego, zwiekszaniem swiadomosci i
/ wspieraniem walki ze stygmatyzacjg spoteczng. Rokrocznie wybierany jest
10 pazdziernika inny temat przewodni obchodow. W roku 2024 brzmi on: ,Nadszedt czas,
§wiatowy aby nadac priorytet zdrowiu psychicznemu w miejscu pracy” (,It is Time to
Dzien Zdrowia Prioritize Mental Health in the Workplace”).

7~ Psychicznego

09-10-2024

Profilaktyka Zdrowia
Psychicznego

O In 2024, Bialystok University of Technology implemented educational initiatives on mental
health prevention to promote a healthier future for its academic community. The
university organized regular educational lectures aimed at: strengthening mental
wellbeing, supporting healthy lifestyle choices, creating a university environment that
fosters good health.

Link:
https://pb.edu.pl/pzp/wyklady/
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Miejsce: Aula C Wydziat Budownictwa i Nauk o Srodowisku Politechniki Biatostockiej

Tytuk: Geny, $rodowisko, a moze jedno i drugie? Co sprawia, ze pogarsza sie nasze zdrowie psychiczne?

Jaka jest przyczyna powstawania zaburzen psychicznych?

Czy dziedziczymy je po przodkach?

Czy srodowisko jest glownym, czy modyfikujacym czynnikiem pogorszenia stanu zdrowia psychicznego?

Na te i inne pytania probujg odpowiedziec badania umiejscowione na styku genetyki zachowania, psychologii
klinicznej i psychiatrii. W trakcie wyktadu zgtebimy zatoZenia najwazniejszych metod genetyki zachowania oraz
odczytamy najbardziej istotne wnioski z prowadzonych z ich wykorzystaniem badar dotyczacych zdrowia
psychicznego. Na podstawie tych danych, w podsumowaniu wykfadu poznamy sugestie dotyczgce profilaktyki

Wojciech Dragan
Geny, Srodowisko,
a moze jedno i drugie?

Co sprawia, Ze pogarsza sie
nasze zdrowie psychiczne?

zdrowia psychicznego.

Prowadzacy: dr hab. Wojciech tukasz Dragan, prof. U] jest pracownikiem Instytutu Psychologii Wydziatu
Filozoficznego Uniwersytetu Jagiellonskiego, wiceprzewodniczacym (sekretarz) Komitetu Psychologii PAN. Jego
zainteresowania naukowe skupiaja sie wokét problematyki biologicznych postaw zachowania, roli stresu i
czynnikéw wezesnodziecigcych w rozwoju, pomiaru zmiennych psychologicznych oraz uwarunkowan orientacji
seksualnej i tozsamosci ptciowej. Wspétautor i autor kilkudziesieciu artykutéw naukowych opublikowanych w
czasopismach polskich i zagranicznych. Autor monografii ,Temperament w pierwszym roku zycia. Uwarunkowania genetyczne i Srodowiskowe” uhonorowanej w
2015 roku Nagroda Teofrasta dla najlepszej ksiazki psychologicznej. Laureat nagréd i stypendidw zwigzanych z dorobkiem naukowym (m.in. nagroda Prezesa PAN
im. Malewskiego, Nagroda Naukowa Tygodnika Polityka). Autor bloga popularnonaukowego dotyczacego pogranicza psychologii, genetyki i neuronauki.
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22.03.2024 . (piatek), godz. 10:15

Miejsce: Aula C Wydziat Budownictwa i Nauk o Srodowisku Politechniki Biatostockiej
Politechnika
Blatostocka

Tytuk: Zdrowy lifestyle - zdrowa gowa. Jak stylem Zycia wplywac na zdrowie psychiczne?

Na co dzieri jestesmy przyttoczeni liczbg obowigzkow, przebodzcowani, dodatkowo mamy mato ruchu i nie
odzywiamy sie tak, jak robili to nasi przodkowie. Moze to skutkowac obnizeniem nastroju, brakiem energii i
przewlektym zmeczeniem. Nasz styl Zycia w XXI wieku zatem mocno odbiega od tego, co ,zaplanowata” sobie
ewolucja. Jak zatem dbac o swdj dobrostan na co dzien? | jak moze nas w tym wesprze¢ medycyna stylu zycia?

Prowadzaca: mgr farm. Zofia Winczewska to farmaceutka, blogerka i edukatorka. Pasjonatka mikrobioty
jelitowej, psychiatrii zywieniowej i medycyny stylu zyciaw mys| zasady, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢. Obecnie

w trakcie doktoratu na Gdariskim Uniwersytecie Medycznym. Autorka bloga: zosiawinczewska.pl oraz
gospodyni podcastu Szare Komdrki.

y Zofia Winczewska
Zdrowy lifestyle

zdrowa gtowa

Jak stylem zycia wptywac
na zdrowie psychiczne?
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22.04.2024 r. (poniedziatek), godz. 12:15

Miejsce: Aula C Wydziat Budownictwa i Nauk o Srodowisku Politechniki Biatostockiej

Politechnika
Biatostocka

Tytuk: Jak poradzic sobie z kryzysem psychicznym?

Jak poradzi¢ sobie z kryzysem psychicznym? To dynamiczna i interaktywna prezentacja, w ktdrej zostang
przedstawione praktyczne narzedzia do radzenia sobie ze stresem, lekiem i depresja. Zostanie podkreslone
znaczenie samoswiadomosci emocjonalnej oraz zdrowych nawykéw zyciowych, takich jak regularna
aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta. Dodatkowo beda omdwione dostepne zasoby wsparcia, w tym
terapia i grupy wsparcia, zachecajac uczestnikow do otwarcia sie na rozmowe o swoich emocjach i szukania
pomocy w potrzebie.

Prowadzacy: dr hab. n. med. Andrzej Silczuk - doktor habilitowany nauk medycznych, lekarz psychiatra z s

Andrzej Silczuk

wieloletnim stazem klinicznym, wyktadowca uniwersytecki i edukator, kierownik Zaktadu Psychiatrii Jak poradzié
Srodowiskowej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, dyrektor medyczny w Wellbee Polska, tworca sobie z kryzysem
autorskiego Andrzej Silczuk Podcast, wczesniej podcastu Niemyte Dusze, o tym jak styl zycia wptywa na nasze psychicznym?

zdrowie psychiczne.
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03.06.2024 r. (poniedziatek), godz. 14:15

Miejsce: Aula C Wydziat Budownictwa i Nauk o Srodowisku Politechniki Biatostockiej

Politechnika )
Biatostocka Aleksandra Potykanowicz

Przepis
na dobrostan

Dlaczego warto wzigé
za niego odpowiedzialnosé
i jak robié to dobrze?

Tytuk: Przepis na dobrostan. Dlaczego warto wzigc za niego odpowiedzialnos¢ i jak robic to dobrze?

Ostatnie lata pokazaty nam, ze Swiat, w ktorym zyjemy jest zmienny, nieprzewidywalny, mato pewny i peten
niepokoju. Nic wiec dziwnego, ze stoimy w obliczu poteznych wyzwan, a najwigkszym z nich moze sie okazac '
kryzys zdrowia psychicznego. Dane alarmuja, my zyjemy w coraz wiekszym stresie i pospiechu a wydarzenia

na $wiecie nie napawaja optymizmem. Jak sie odnalez¢ w tej trudnej rzeczywistosci? Jak zadbac o siebie i swoj
dobrostan, by na co dzier budowac zasoby i wzmacnia¢ odpornos¢ psychiczng? Zapraszamy na interaktywny
wyktad, na ktdrym poszukamy nie tylko odpowiedzi na te pytania, ale i praktycznych wskazéwek i metod

mozliwych do wdrozenia tu i teraz.

Prowadzaca: Aleksandra Potykanowicz -psycholozka, edukatorka, ekspertka w obszarze dobrostanu i
profilaktyki zdrowia psychicznego. Na co dzien, od ponad 15 lat, wspétpracuje z biznesem, projektujac i
prowadzac programy rozwojowo-szkoleniowe dla pracownikdw. Jej misjg jako psycholozki jest

Profilaktyka Zdrowia
Psychicznego

popularyzowanie nauki, wspieranie ludzi w radzeniu sobie z wyzwaniami codziennosci, zwigkszaniu

zadowolenia z zycia oraz poprawie stanu zdrowia. W wolnych chwilach prébuje zmieniac ten $wiat na lepsze
szerzac psychoedukacje w mediach spotecznoéciowych, wystepujac w licznych podcastach, programach radiowych i telewizyjnych.
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25.10.2024 r. (pigtek), godz. 12:15
Miejsce: Aula 449 Wydziat Mechaniczny Politechniki Biatostockiej

Tytuk: Kiedy umyst nie daje spokoju...Jak ,odklejac sie” od swoich mysli i lekéw?

Potitechnika Profilaktyka Zdrowia
Pychicznago

Biatostocka

Czy wiesz kim jest Ojciec Chrzestny wszystkich lekéw? Jesli czujesz sie przyttoczony nattokiem mysli i niepokoju
lub interesujesz sie rozwojem, budowaniem dobrostanu i psychologig, to ten wyktad jest dla Ciebie. Dowiesz
sie, jak skutecznie radzi¢ sobie z natretnymi myslami, ktére zaktécaja codzienne funkcjonowanie. Poznasz
sprawdzone techniki (m.in. CBT, ACT) i narzedzia umozliwiajgce zdystansowanie sie od negatywnych wzorcéw
poznawczych, by méc angazowac sie w to, co naprawde dla Ciebie wazne.

Prowadzaca: Paulina Danielak - psycholog, pedagog, psychoterapeutka poznawczo - behawioralna w trakcie
certyfikacji. Certyfikowana providerka TRE® (Tension Releasing Exercises). Terapeutka ACT (terapii akceptacji i

zaangazowania) i psycholog sportu (AWF). Cztonkini komisji rewizyjnej zarzadu Association for Contextual
Paulina Donlelok
Kiedy umyst
' nie daje spokoju...

Jak "odklejaé sig"
od swoich mysli i lekéw?

Behavioral Science Polska. Rozwija swoja pasje do psychosomatyki poprzez udziat w licznych szkoleniach
(m.in. Somatic Experiencing®). Od 10 lat buduje wiasng marke, organizuje warsztaty i szkolenia dla firm.
Psychoedukuje oraz uswiadamia w tematach redukgji stresu, rozwoju i budowania dobrostanu. Poszukuje
zrédet i rozwigzan w kregach Zachodu i Dalekiego Wschodu. Uczy uwaznego dostrzegania piekna i
niezwyktosci w otaczajacym $wiecie. Wielbicielka przyrody, herbaty i Suwalszczyzny.
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19.11.2024 r. (wtorek), godz. 10:15

Miejsce: Aula 447 Wydziat Mechaniczny Politechniki Biatostockiej

Tytuk: Przestari sie nadwyrezac, czyli jak nie popasc w sidta wypalenia zawodowego |
Politechnika Profilaktyka Zdrowla
Biatostocka Psychicznego

chroniczny, ale i niskie poczucie sprawczosci, cynizm, a moze i juz nawet sarkazm. To stan, gdy gasng nawet te |

rzeczy, ktore kiedy$ dawaty nam rados¢ i motywacje. Samotnos¢, frustracja, ciagte napiecie, brzmi znajomo?

Wypalenie zawodowe to nie tylko zmeczenie, to stan, w ktérym w Twoim zyciu zagoscito wyczerpanie i stres

Jesli tak, to zapraszamy na wystgpienie, gdzie prelegentka podzieli sie nie tylko swoja historig i historiami
innych kobiet, ktére doswiadczyty wypalenia zawodowego, ale takze sprawdzonymi sposobami, jak wyjs¢ z tej
ciemnosci i odzyskac rados¢ ze swojego zycia, poczucie spetnienia i satysfakcji. Opowie o tym, jak
zidentyfikowac pierwsze symptomy wypalenia, jak sie przed nim chroni¢, a co najwazniejsze, jak znalez¢ w
sobie site, by wréci¢ do tego, co kochasz. Nie musisz i$¢ tg drogg sam i sama. Kazdy dzier nie musi by¢ dniem

walki o przetrwanie. Marta Miyfiska
—_— - i 4 4 —_— . — Przestai sig
owiesz sig, Czym Sig rozni wypalenie zawodowe 0d zmeczenia | aepresji, poznasz przyczyny wypalenia | nadwyrgiaé

zrozumiesz konieczno$¢ zaopiekowania sie sobg, a takze symptomy i objawy potencjalnego wypalenia, skutki czyli jak nie popasé w sidta

wypalenia zawodowego i zycia w nieustannym stresie chronicznym, czynniki sprzyjajace wypaleniu Wypalenia zawodowego
zawodowemu i jego konsekwencje. A przede wszystkim postuchasz o przeciwdziataniu wypaleniu

zawodowemu, czyli dowiesz sie, jak zadbac o siebie i budowac swoj dobrostan.

Prowadzgca: Marta Miyriska jest edukatorka, coachka, wyktadowczynig z ponad 20 letnim doswiadczeniem na kazdym etapie edukacyjnym, pasjonatka ludzi i
rozwoju osobistego, przysztg psycholozka. Ma przywilej towarzyszy¢ innym w rozwoju i dmuchac w ich skrzydta. Finalistka konkursu Nauczyciel Pomorza 2018,
propagatorka programu ,Dove Self-Esteem - Budowanie pozytywnej samooceny”, ambasadorka Fundacji Kosmos dla Dziewczynek, programéw Fundacji Digital
University: Be. Eco i Be. Net, Czlonkini Kolegium Ekspertéw Instytutu Strategie 2050. Przeszkolita ponad 23 tys. 0séb, w tym wiekszos¢ to nauczycielki i kobiety ze
Swiata edukacji. Wystepuje na konferencjach, nagrywa kursy, podcasty, jest ambasadorka w wielu programach edukacyjnych. Wspiera i wzmacnia innych,
pomagajac im poradzi¢ sobie ze stresem, trudnymi emocjami, wypaleniem zawodowym i kryzysami. Pokazuje, ze mozna zy¢ Izej, radosniej i piekniej bez wiecznej
pogoni.




O In 2024, Bialystok University of Technology organized workshops for employees and
students on understanding the significance of emotions. Participants learned how to: care
for their bodies to minimize the negative effects of stress, practice mindfulness exercises,
engage in relaxation training.

Linki:
https://pb.edu.pl/pzp/ewelina-zielant-i-agnieszka-niemcunowicz-przeprowadzily-
warsztatregulacji-emocji/

https://pb.edu.pl/pzp/warsztaty/
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Formularz rejestracyjny

24.04.2024 r. (Sroda), godz. 8:30 - 11.45

Grupa docelowa: Pracownicy

Miejsce: Sala Rady Wydziatu Mechanicznego (WM-107) :9“:65""5:3 Profilaktyka Zdrowia
Slcstocks Psychicznego

Tytuk: Regulacja emocji (PRACOWNICY).

Uczestnicy warsztatéw poznajg znaczenie réznych emocji, nauczg sie przezywac je z empatia do ﬁ

siebie i innych. Dowiedz3 sie, jak zadbac o swoje ciato, aby zminimalizowac niekorzystne )

dziatanie stresu. Porozmawiajg o réznych aspektach odpornosci psychicznej oraz sposobach
zadbania o dobrostan. Podczas warsztatu uczestnicy wezma udziat w ¢wiczeniach arsz a y
uwaznosciowych oraz w treningu relaksacyjnym.

Regulacja emocji
22.04.2024 r. (poniedziatek), godz. 8:30 - 11.45 — —

Grupa docelowa: Studenci Studenci Pracowmcy
22 kwietnia 2024 24 kwietnia 2024
Miejsce: Sala Rady Wydziatu Mechanicznego (WM-107) Sala WM-107 Sala WM-107

Tytuk: Regulacja emogji (STUDENCI).

Uczestnicy warsztatéw poznajg znaczenie réznych emocji, nauczg sie przezywac je z empatia do
siebie i innych. Dowiedz3 sie, jak zadbac o swoje ciato, aby zminimalizowac niekorzystne
dziatanie stresu. Porozmawiaja o réznych aspektach odpornosci psychicznej oraz sposobach
zadbania o dobrostan. Podczas warsztatu uczestnicy wezma udziat w ¢wiczeniach
uwaznosciowych oraz w treningu relaksacyjnym.
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Ouscrego odcamamy emocie? - Trzeba zwrdci¢ uwage na swoje cialo, bo przez ciato czujemy emacje -
podpowiada Ewelina Zielant, psycholozka, ktdra wraz z Agnieszka
Niemcunowicz poprowadzita warsztat regulacji emocji. - Wtedy mozemy
zajgc sie myslami w taki bardziej racjonalny sposcb, bo wczesniej nie jest to
mozliwe.

- Warto siegnac po rézne techniki relaksacyjne po to, zeby tez uklad nerwowy troszeczke sie
wyregulowat, techniki uwaznosciowe, treningi relaksacyjne, warto tez skomponowac dla siebie takg

mieszanke oddziatywar wielozmystowych - kontynuuje Zielant.

- Mamy pie¢ zmystéw fajnie jest je aktywizowad, to jest jedna z technik, na ktére warto zwrdci¢ uwage - dodaje Agnieszka Niemcunowicz - magister pedagogiki
opiekuriczo-wychowawczej. - Smak, wech, dotyk, stuch, wzrok i, zeby sie uspokoi¢, skupi¢ na czyms wzrok, na przykiad na czyms zielonym. Zapach najszybciej
uspokaja mézg, wigc dobrze jest miec przy sobie cos takiego co nas uspokaja, postuchac czegos, co nas uspokaja, porobic cos. Nasze ciato tez potrzebuje
spozytkowac energie, kiedy pojawiajg sie emocje i ona przeradza sie w jakis ruch albo na przyktad wykorzystac zabawki antystresowe.

Do czego potrzebne sg techniki uwaznosciowe? Kiedy pojawiaja sie emocje, my czasami ich nie rejestrujemy, pojawia sie jakies pobudzenie, dobrze jest wréci¢
uwagg do siebie i do swojego ciata, czyli poby¢ tu i teraz troche ze sobg i zwréci¢ na to uwage co sig dzieje.

Warsztaty .,Regulacja emocji” dla pracownikow byty czescig programu profilaktyki zdrowia psychicznego w Politechnice Biatostockiej.

(jd)




