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,Miedzypokoleniowe wsparcie w trosce o zdrowie psychiczne mtodziezy”
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Podczas tegorocznego zjazdu gosciliSmy na naszych
zajeciach Senioréw m. in. z Wojewddzkiej Rady
Senioréw Wojewoédztwa tédzkiego
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Waznym punktem naszego zjazdu byty panele dyskusyjne prowadzone przez dr Mo-
nike Mularska-Kucharek. Uczestnicy rozmawiali o tym, czego naprawde potrzebuje
dzis mtodziez oraz o znaczeniu relacji miedzypokoleniowych, rowiesniczego wsparcia
i roli liderow mtodziezowych.

Swoimi doswiadczeniami podzielili sie byli liderzy i absolwenci zjazddw: Sara Suli-
kowska, Hubert Jabtonski i Wiktoria Wojcik, a takze Jakub Petera — Przewodniczacy
Mtodziezowego Sejmiku Wojewddztwa todzkiego, Natalia Sliwka — Przewodnicza-
ca Mtodziezowej Rady Miejskiej w todzi oraz Jan Gawronski — Spoteczny Zastepca
Rzeczniczki Praw Dziecka i przedstawiciel Autism Team.
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W drugim panelu gtos zabrali eksperci: Magdalena Dolska-Topdr,
dr Robert Rejniak, Robert Bielecki oraz Katarzyna Topolska.




Depresja potrafi zniszczyé wszystko. Cierpia przez nig takze najblizsi,
a wiec wspétchorzy. Walka z nia, leczenie farmakologiczne
to nie tylko dtugi proces. To olimpiada.

Agnieszka
Kobus-Zawojska

Opowiadata nam o swoich dwéch olimipijskich medalach i o tym,
ze trudy zycia sportowca dajacego z siebie wszystko, by spetnié
swe marzenia oraz sprostaé¢ oczekiwaniom rodziny, kibicow,
dziennikarzy, potrafia w koncu odcisnaé swe pietno.

| o tym jak sie nie poddawaé...
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Wazne abysmy nigdy nie zapominali po co uprawiamy sport - nie tylko
dla wynikéw, medali czy rekordéw - ale takze - a moze przede wszystkim
dla siebie - dla odczuwania czystej radosci z uprawiania sportu...

Stres.

Stres bedzie z nami zawsze, gdy cos jest dla nas naprawde wazne,
gdy nam zaprawde zalezy. Gdy ja zaczynatam sie stresowac - to
wiedziatam juz, ze zbliza sie ta chwila na ktéra tak dtugo czeka-
fam. W radzeniu sobie ze stresem pomagat mi bardzo szczegé-
towo przygotowany plan dnia, rozpisany co do minuty. Po prostu
nie miatam sie czasu stresowac realizujac ten doktadnie utozony
plan. To byta dla mnie swietna metoda.

B4l po porazce.

Zawsze boli najbardziej w chwili tuz po. A po pewnym czasie
sami przywotujemy ja podkreslajac, ze to whasnie z niej czerpiemy
najwiecej. Jak wiele nas nauczyta. Wiec pora pogodzic sie z tym
ze to bolesne - bo nikt z nas nie lubi przegrywac - ale docenimy
po czasie, ze i w porazkach tkwi nasza sita, bo mozemy sie z nich
wyciggac¢ wnioski.

Rola psychologa w mojej karierze.

Powiem szczeze, ze gdyby nie mdj psycholog - to na pewno nie
pojechatabym na Olimpiadeg, wiem, ze nawet nie wsiadtabym do
todki. Wiem tez, ze gdym wczesnigj sie zdecydowata - na pewno
udatoby mi sie unikna¢ wielu problemow, ktérych sie niestety nie
ustrzegtam. Teraz to wiem - szkoda ze po czasie:-) Précz spotkan
indywidualnych korzystatysmy tez z pomocy psychologicznej,
ktdra uczyta nas wspodtpracy w grupie, bycia razem w chwilach
gdy sie wygrywa i wtedy, gdy sie nie udaje.

Co przeszkadza w rozwoju sportowca?

Hamuje nas to, ze to boli, wymaga wyrzeczen i samotnosci.
Trzeba sie polubi¢ z tym bdélem - on bedzie z nami,

bez niego nie ma wynikdow.




Robert

Bielecki

Pedagog, dydaktyk, neurodydaktyk,
nauczyciel, szkoleniowiec i wyktadow-
ca Akademii Nauk Stosowanych

w Koninie. Wiasciciel firmy szkolenio-
wej Neurodydaktyczne Horyzonty,
inicjator konferencji Neurodydaktyka:
Blizej ucznia - blizej mdzgu - blizej
sukcesu. Autor artykutdw z zakresu
neurodydaktyki, pedagogiki

i edukacji zdrowia. Wspoétautor ksigzki
.Nastolatek potrzebuje wsparcia.
Zrozum swoje dziecko i badz po jego
stronie”.

Cztonek Wioctawskiego Towarzystwa
Naukowego. Decyzjg Prezydenta
Miasta Konina wyrézniony Odznaka
Honorowa za Zastugi dla Miasta
Konina. Wspottwaérca programu
studiow podyplomowych

o specjalnosci neurodydaktyka

z elementami edukacji alternatywnej.
Interesuje sie rolag mechanizmow pra-
cy moézgu w procesie edukacji, propa-
guje wiaczanie osiggnie¢ neuronauk
w projektowanie procesu uczenia sie
i nauczania.




Andrzej
Sliwerski

Dr Andrzej Sliwerski jest certyfikowa-
nym terapeuta poznawczo-
behawioralnym (PTTPB nr 267).
Psychoterapie prowadzi od 2008
roku, a od 2013 roku szkoli takze przy-
sztych terapeutdéw jako
terapeuta-dydaktyk. W pracy klinicz-
nej faczy metody trzeciej fali CBT,
m.in. Terapie Schematu (SFT)

i Terapie Akceptacji i Zaangazowania
(ACT). Na co dzien pracuje naukowo
w Instytucie Psychologii
Uniwersytetu tédzkiego, gdzie bada
mechanizmy podatnosci na zaburze-
nia depresyjne i lekowe.

Prowadzi takze warsztaty i szkolenia
dla rodzicdw oraz nauczycieli,
promujac podejscie oparte na sza-
cunku i zrozumieniu w ramach pro-
jektu Schemat Wychowania.



Psycholog, psychoterapeutka,
seksuolog kliniczny, specjalistka
psychoseksuolog oraz europejski
psychoseksuolog (ECPS), dorad-
czyni testowania w kierunku HIV/
AIDS KC ds. AIDS agendy Ministra
Zdrowia. Certyfikowana nauczy-
cielka programoéw uwaznosci oraz
wspoétczucia: MBSR (Mindfulness-
-Based Stress Reduction) oraz
MBCL (Mindfulness-Based Com-
passionate Living).

Prowadzi terapie indywidualng,
terapie par jak rowniez terapie
seksualna oparta na mindfulness.
Jako pierwsza osoba w Polsce
prowadzita badania naukowe nad
wptywem technik uwaznosci na
redukcje objawow dysfunkgji
seksualnych kobiet. Prowadzi
szkolenia oraz warsztaty dotyczace
zdrowia psychicznego oraz
seksualnego. Jest autorka badan

i artykutow naukowych o zasiegu
krajowym i miedzynarodowym
oraz dwoch ksigzek.

I1za
Jaderek




Magdalena
Korczyk
Waszak

Jestem terapeutka Terapii Kréotkotermi-
nowej Skoncentrowanej na Rozwigzaniu
(CTK

w todzi), certyfikowana coach i mentorka
(studia podyplomowe na Uniwersytecie
tédzkim), magistrem pedagogiki.
Aktualnie robie specjalizacje Psychotera-
pia Dzieci i Mtodziezy, realizowang przez
Specjalistyczny Psychiatryczny Zespdt
Opieki Zdrowotnej w Szpitalu im. Babin-
skiego

w todzi. Od ponad 25 lat jestem trenerka
w zakresie dobrostanu zespotu

i organizacji, zarzadzania zespotem, rozwo-
ju kompetencji miekkich, komunikacji bez
przemocy, profilaktyki antywypaleniowej,
aktywnosci spotecznej, rozwoju osobiste-
go. Jestem certyfikowana trenerka metod:
AHA, MeTime, Spadochron.

Branzowo naleze i jestem cztonkinia Sto-
warzyszenia Trenerskiego STOP, Izby Co-
achingu i Polskiego Towarzystwa Psycho-
terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniu.
Pracuje uwaznie, czule, odwaznie. Wierze,
ze kazdy ma potencjat, aby transformowac
swoja codziennos¢ ku satysfakgji

i wewnetrznej wolnosci.

Moje motto to: réob co mozesz, gdziekol-
wiek jestes, tym co masz, po swojemu.



Robert
Rejniak

Robert Rejniak jest doktorem nauk
spotecznych, certyfikowanym specjalista
psychoterapii uzaleznien. Jest tez
cztonkiem Motivational Interviewing
Network of Trainers (MINT) i certyfikowa-
nym realizatorem programu CANDIS prze-
znaczonego dla 0séb uzywajacych proble-
mowo marihuany.

| Jest takze niezaleznym ekspertem Krajo-

wego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznie-
niom przy Ministerstwie Zdrowia, trenerem
i instruktorem programu wczesnej inter-
wencji FreD oraz wiascicielem Pracowni
Rozwoju Osobistego i Psychoterapii

w Bydgoszczy, gdzie od 1995 roku jest tez
przewodniczgcym zarzadu oddziatu
Polskiego Towarzystwa Zapobiegania
Narkomanii. W latach 2018-2019 opracowat
i kierowat projektem badawczym na te-
mat zastosowania DM w pracy z mtodzieza
uczestniczaca w programie FreD prowa-
dzonym w 25 miastach na terenie 12
wojewodztw. Wspdtautor podrecznika
,Diagnoza i psychoterapii uzaleznien”
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Katarzyna
Topolska

Psycholozka, psychotraumatolozka oraz
interwentka kryzysowa.

Od ponad 10 lat wspiera mtodziez i osoby
doroste w gabinetach psychologicznych,
szkotach podstawowych, telefonie zaufa-
nia, osrodkach interwencji kryzysowej oraz
organizacjach pozarzadowych.
Koordynowata programy psychospoteczne
w Miedzynarodowej Organizacji Humani-
tarnej HIAS oraz wspottworzyta inicjatywe
Kombinat Szklarnia, realizujgca projekty
psychoedukacyjne dla oséb zagrozonych
wykluczeniem spotecznym.

Wspiera specjalistow jako konsultantka

w Specjalistycznym Programie Doskonale-
nia Nauczycieli EAuAkcja i case superwizor-
ka osob pracujacych w Il sektorze.




Tomasz
Bilicki
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Pedagog, pedagog specjalny, diagnosta (w tym ADOS2, ADI-R, CON-
NERS 3). Certyfikowany terapeuta systemu AutPlay®.

Absolwent kilkuset godzin szkolen w zakresie leczenia zaburzen
zdrowia psychicznego. Interwencji kryzysowej uczyt sie na Florydzie

w International Critical Incident Stress Foundation a egzamin
certyfikacyjny zdat na Uniwersytecie Maryland. Ukonczyt rowniez studia
podyplomowe m.in. z psychologii motywacji (Uniwersytet SWPS)

i psychotraumatologii (Uniwersytet Gdanski). Uczyt sie takze

na Uniwersytetach: Stanforda, w Utrechcie, Medycznym Harvarda.
Prowadzi diagnozy i konsultacje z nastolatkami, w tym z osobami
neuroatypowymi, w poradni Relacje Café w todzi oraz wyjazdowe pro-
gramy rozwoju osobistego w biurze podrézy Polarian.

Wczesniej prowadzit interwencje kryzysowa oraz terapie w Punkcie In-
terwencji Kryzysowej Fundacji Innopolis, Pracowni Wsparcia Psycholo-
gicznego PoMoc, Centrum Medycznym ,Szpital sw. Rodziny” (kontrakt
z NFZ - 1. poziom referencyjny), Regionalnym Interwencyjnym Telefonie
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy. Nauczyciel dyplomowany.
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Doktor nauk humanistycznych w zakresie socjo-
logii, psycholozka, terapeutka skoncentrowana na
rozwigzaniach, ekspertka well-being i odpornosci
psychicznej. Wiascicielka centrum szkoleniowo-
-doradczego ART OF TRAINING oraz prezeska
Fundacji Instytut Dobrostanu i Rozwoju.

Autorka ksigzek i publikacji m.in. z zakresu psy-
chologii pozytywnej i jakosci zycia. Posiada ponad
8000 godzin doswiadczenia szkoleniowego, pra-
cujac zaréwno z osobami mtodymi, jak i dojrzaty-
mi, wspierajac ich rozwoj osobisty, zawodowy
oraz budowanie jakosci zycia.

Specjalizuje sie w rozwijaniu kompetencji
psychospotecznych i przywdédczych, wzmacnianiu
odpornosci psychicznej oraz budowaniu kultury
dobrostanu w organizacjach. Inicjatorka kampanii
spotecznej ,Ubrani w site”.

Aktywnie dziata na rzecz budowania dialogu
miedzypokoleniowego oraz przeciwdziatania
dyskryminacji i wykluczeniu osdéb starszych, m.in.
poprzez dziatania edukacyjne i warsztaty z wyko-
rzystaniem symulatora starosci.

taczy doswiadczenie naukowe, terapeutyczne

i biznesowe, wspierajac rozwaj lideréw oraz zespo-
tow w budowaniu $wiadomego, odpowiedzialne-
go przywodztwa oraz silnych, zaangazowanych
organizacji.

Cztonkini Rady Ekspertéw Instytutu Nauk
Spotecznych Wyzszej Szkoty Biznesu i Nauk

0 Zdrowiu oraz prezes zarzadu grupy biznesowej
BNI One. Ekspertka telewizyjna i radiowa.




Lekarz, specjalista psychiatrii dzieci

i mtodziezy, doktor nauk medycznych.
W przesziosci wyktadowca.

Obecnie kierownik oddziatu psychia- WA LOO 2N G0
trycznego dla mtodziezy w szpitalu

im. Babinskiego w todzi.

Od poczatku zycia zawodowego

zwigzany z dziatalnoscia profilaktyczna, e
edukacyjna, warsztatowa. s lodrhe o
Uwielbia prace z mtodymi ludzmi.

Rafat Szmajda

Jakie niebezpieczenstwa kryja sie za
korzystaniem z sztucznej inteligencji? Mtodziez chce sie wygadac¢ i zastepuje psychologa agen-
tem sztucznej inteligencji?

To bardzo wazne pytanie.

Sama rozmowa z Al nie jest z natury niebezpieczna — dla wielu oséb moze by tatwiejsza niz rozmowa
z cztowiekiem, bo Al nie ocenia, jest dostepna 24/7 i cierpliwie stucha.

Jednak zastepowanie psychologa lub psychoterapeuty wytacznie agentem Al niesie kilka istotnych
zagrozen.

Pierwszym z nich jest brak prawdziwego zrozumienia emocji rozmdwcy. Sztuczna inteligencja rozpo-
Znaje pewne wzorce jezykowe, ale nie wychwyci pewnych subtelnych sygnatow, na ktére uwazny jest
psycholog. Poza tym ,zywy" specjalista bierze odpowiedzialnos¢ zawodowa za swoja prace, jest szkolo-
ny i podlega standardom etycznym.

Jesli mtody cztowiek zmagajacy sie z samotnosciag zaczyna zwierzac sie wytacznie Al, moze stopniowo
ograniczac kontakty z ludzmi, co ostabi jego umiejetnos¢ budowania relacji i tak naprawde pogtebi
problem.

Moim zdaniem najwieksze niebezpieczenstwo wigze sie z ograniczong reakcjg w sytuacjach kryzyso-
wych takich jak mysli samobdjcze, uzaleznienia czy przemoc domowa. Tu potrzebna jest czesto inter-
wencja cztowieka, a czasem catego systemu pomocy. Al nie moze zapewnic opieki, monitorowania czy
realnej ochrony.

Podsumowujac, rozmowa z Al moze przyniesc¢ chwilowa ulge, ale nie zastgpi cztowieka, ktory jest
uwazny, potrafi nie tylko stychac , lecz takze rozumie¢, diagnozowad, reagowac i bra¢ odpowiedzial-
nosc¢ za proces pomocy.

Gdzie lezy granica miedzy zachowaniami ryzykownymi, popadaniem w uzaleznienia, a Swietowa-
niem i testowaniem granic charakterystycznych dla okresu nastoletniego?

To nie jest ostra granica, tylko raczej kontinuum. W okresie nastoletnim czes¢ zachowan, ktoére doro-
stym wydaja sie ryzykowne, petni funkcje rozwojowa: pomagaja budowacd tozsamose, niezaleznos,
relacje spoteczne i poczucie wiasnych granic. Problem zaczyna sie wtedy, gdy koszty zaczynaja prze-
wyzszac korzysci lub gdy zachowanie przestaje by¢ wyborem.

Typowe eksperymentowanie dotyczy zachowan, ktdre zdarzaja sie okazjonalnie, wynikaja z ciekawo-
Sci, zabawy czy checi przynaleznosci do grupy. Mtody cztowiek potrafi powiedzie¢ ,nie”. Natomiast im
bardziej pojawiaja sie przymus, utrata kontroli, narastajgca czestotliwosc i szkody, tym bardziej przesu-
wamy sie od zwyktego ryzyka w strone zachowan problemowych i potencjalnego uzaleznienia.

Najlepsze sposoby pomocy réwiesniczej, oraz metody jej wyko-
nania?

Pomoc rowiesnicza to wsparcie udzielane przez osoby znajdujace
sie na podobnym etapie zycia, nauki lub rozwoju. Jest szczegdlnie
skuteczna, poniewaz opiera sie na zaufaniu, wspdlnych doswiadcze-
niach i fatwiejszej komunikacji. Jesli miatabym cos podpowiedziec
mitodym ludziom, to bardzo wazna jest uwaznos¢ na drugiego
cztowieka. Czasem najlepsza jest wspierajgca rozmowa, a czasem
po prostu ,bycie obok”, aby réwiesnik nie czut sie sam ze swoim
problemem.

Warto pamietac, aby podczas inicjowania takiej rozmowy zachowac
spokdj, by¢ zyczliwym i szczerze zainteresowanym sytuacja rowie-
Snika

nasi prelegenci










Depresia to choroba,

a vie stabosé charaktera,
Jesli odcznwase prayguehievie,
spadek evergii | brak cheel do 2ycia,
nie bé) sie poprosic o pomoc




. Co trzeci uczen w Polsce
i rezygnuje ze staran,
"-!'i ! gdy uzndaje, Ze nie jest
ystarczajgco dobry w danej dziedzinié

33 % uczniéw na pytanie:
Jak czesto czujq sie 1
Z siebie dumni? - odpowiedzialo:
»hnigdy” lub ,,rzadko”.
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Co dziesigty uczen w Polsce dekliar '
fe rodzice nie interesujq sie jego sprawam
¥ nawet, gdy dzieje sie cos
— dla niego waznego.
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Popotudnie sportowych
inicjatyw mtodziezowych
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Redakcja w sktadzie:

Marceli Kietek - LO w Wisniowej Gorze
Stanistaw Grochowski - LO w Wisniowej Gorze
Olek Lefik - LO w Wisniowej Gorze

Nikola Getler - ZS3 Pabianice
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Czynny w dni robocze. Od stycznia do listopada 2026 1,




Organizatorem

X Wojewddzkiego Zjazdu Liderow Mtodziezowych

iii. Regionalne

jest:

Centrum
Polityki
Spotecznej w todzi

ul. Snycerska 8
91-302 L6dz
tel. (+42) 203 48 00
fax (+42) 203 48 17
www.rcpslodz.pl
info@rcpslodz.pl

Jednostka Organizacyjna Samorzadu
Wojewoddztwa todzkiego
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