Od spokoju do rozwoju —
wybierz warsztat dla siebie!
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Akware-love unikatowe miejsce mocy -
tworcze eksperymenty z akwarelg na podrysach
wykonanych przez artyste.

Prowadzi: Pawet Skurpel

Akware-love unikatowe miejsce mocy -
Aleja przy tworcze eksperymenty z akwarelg na podrysach

#unikatowemiejscemocy wykonanych przez artyste.
Prowadzi: Pawet Skurpel

Na kazde warsztaty liczba miejsc jest ograniczona i decyduje kolejnos$¢ zgtoszen dokonanych przez formularz.
Zajecia dedykowane s3 dla oséb powyzej 18 roku zycia.

Po zakonczonych warsztatach wszystkich chetnych zapraszamy do zdjecia pamigtkowego oraz
podsumowania wspdélnych dziatan w #unikatowemiejscemocy!




Strefa Ciszy

10.30-11.30
UTPU- Unikatowy Trening Poliwagalnej Uwaznosci oraz sesja Rozw6j Zdolnosci Przywéd-
czych i Odkrywanie Typéw Osobowosci poprzez prace z konmi

UTPU to okazja, by odpusci¢ caty zgromadzony stres, przetgczyc¢ sie na uwaznosc¢ i w otuleniu
empatycznego samowspotczucia spotkac sie ze swoim tu i teraz. Zagtebimy sie w medytacji

i zaprzyjaznimy z nerwem btednym dzieki regulacji poliwagalnej i zakotwiczymy sie w stanie
rownowagi i harmonijnego dobrostanu. Podczas sesji: ,Konie jako Lustro” opowiemy, jak
praca z konmi moze rozwija¢ zdolnosci przywodcze i pomagac¢ w odkrywaniu typéw osobo-
wosci. Uczestnicy poznajg teoretyczne podstawy zwigzku miedzy ludzmi a konmi oraz zrozu-
miejq, jak interakcja z tymi zwierzetami moze wptynac¢ na ich osobisty rozwdj i liderstwo.
Kinga Wojtczak - to wtascicielka stajni Podkawa w todzi i weterynarz z pasjg do koni. Specja-
lizuje sie w pracy z konmi metodg TRT, tgczgc swojg wiedze weterynaryjng z rozwojem osobi-
stym. Kinga inspiruje uczestnikéw do odkrywania swoich zdolnosci przywddczych i typéw
osobowosci poprzez interakcje z konmi. Jest pasjonatkg natury, koneserka kawy i wytrawng
przedsiebiorczynig.

11.30-12.30
WYPALENIE- TO NIE DLA MNIE! Paczek, Listek, Kwiatek - jak przeciwdziatac¢ i poradzié
sobie z wypaleniem zawodowym

Warsztat Paczek, Listek, Kwiatek szczegdlnie kierowany jest do osob, ktore poszukuja

prostego i niewymagajgcego duzego naktadu pracy sposobu na przeciwdziatanie wypaleniu
zawodowemu i 0s6b, ktére chcg sobie z tematem poradzi¢. Uczestnik warsztatu wyniesie ze
spotkania baze i wskazowki jak w dalszych krokach samodzielnie wspierac siebie na drodze



do zdrowia. Kazdy otrzyma swoj egzemplarz zeszytu ¢wiczen i na spotkaniu przejdziemy
wspolnie przez jeden z rozdziatéw zeszytu, tak by omowi¢ w jaki sposob pracowac z zeszytem
samodzielnie, by na biezaco radzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym lub innym kryzysem
psychicznym w kontekscie pracy.

Agafia Spyrka - innowatorka i trenerka. Od 2018 roku rozwija swojg marke narzedzi wspie-
rajacych zdrowie psychiczne oséb w sytuacjach kryzysowych. Specjalizuje sie w szkoleniach z
zakresu przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu, komunikacji z osobami neurotypowymi i
tworzenia organizacji na bazie wspdélnych wartosci. W 2022 roku Agafia Spyrka zrealizowata
projekt zeszytu ¢wiczen Paczek, Listek, Kwiatek dla os6b doswiadczajgcych kryzysu i wchodzg-
cych lub powracajgcych na rynek pracy.

12:30-13:30 OPIEKUNKA PIEKNA zaprasza na Warsztat Witalnej Skoéry.

12.30-13.30
KRY-ZYSK- porozmawiajmy o wzroscie postraumatycznym. Reportaz psychologiczny.

Mama i cérka, ktore ramie w ramie walczyty o zdrowie psychiczne,opowiedzg o tym co nie
wspiera, a co pomaga radzi¢ sobie z kryzysem i jakie pozytywne skutki rozwojowe moze miec
przejscie trudnych momentow z odpowiednim wsparciem. Podzielg sie tym, co pomogto
corce, co utrudnia zdrowienie oraz tym czego czasem brakuje na drodze do odzyskiwania
siebie, zdrowia, rodziny i zycia. Swoja historig przypominaja, ze nie warto myslec, ze jest sie
niewystarczajgcym, majg nawet wisiorek z napisem ,you are enough” i chciatyby, by kazdy
miat ich przestanie wygrawerowane w sercu.

Aleksandra Pietrowska - przedsiebiorczyni i cztowiek kontaktow. Dzielna mama corki po
kryzysie psychicznym. Przez ponad rok spedzata z c6rka kazdg chwile, by zabezpieczyc i
wzmocnic jej zdrowie psychofizyczne. Przetrwata czas,

gdy Swiat wokot krzyczat lub biernie milczat.

Dominika - uczennica 3 klasy Liccum w Chmurze. Teraz spokojna i szczesliwa posiadaczka
czarnego kota i dwoch psow, ktorej pasjg sg podroze i poznawanie nowych kultur. Dziew-
czyna, ktéra w wieku lat 11 zachorowata na depresje, a w wyniku hejtu rowiesnikéw oraz
braku zrozumienia ze strony kadry pedagogicznej, przestata by¢ radosna i przebojowa, a
stata sie nieobecna, stracita sens zycia, a bol psychiczny zagtuszata bélem fizycznym. Poddana
leczeniu i terapii, wyszta z mroku, cho¢ choroba prébowata jeszcze kilka razy jg zdominowac.

13.30-14.30
MOC DOTYKU - AUTOMASAZ TWARZY (z wybranymi punktami refleksologicznymi i
rozluznianiem powiezi)

W przyjaznej atmosferze, wykonamy wspolnie automasaz twarzy bazujgcy na miostymulacji
miesni z wybranymi punktami refleksologicznymi. Opowiemy krétko o refleksologii i poka-
zemy jak rozlokowane sg mapy refleksologiczne na twarzy i nie tylko. Kazdy otrzyma scigge
w postaci skryptu, aby po¢wiczy¢ w domu (i nie zapomniec techniki) oraz prezent umilajgcy
praktyke - olejek eteryczny, aby nie byto juz zadnej wymdwki do przerwy w ¢wiczeniach.
Katarzyna Michalak - od 2000 roku zgtebia wiedze o refleksologii twarzy i dzieli sie nig dajgc
ludziom odczuc¢ jej dobroczynny wptyw. Zafascynowana ludzkim ciatem i umystem jako cato-
Scig, uwaza dotyk za leczniczy dar dla cztowieka. Wspomaga ludzi w osigganiu wewnetrznego
dobrostanu i rbwnowagi swoimi masazami oraz refleksologig twarzy. Promuje Swiadoma
higiene zycia fizycznego i psychicznego poprzez: wtasciwe odzywianie, nawadnianie, sen,
relaks, aktywnosc fizyczng i budowanie zdrowia psychicznego.



Sala Hustawka

10.30-11.30
WYZONGLUJ SOBIE ZDROWIE

Zonglowanie kojarzy sie z czyms$ totalnie niepowaznym i abstrakcyjnym. A jednak coraz
czesciej ta technika wykorzystywana jest w pracy z ludzmi, ktérzy maja problem z koncen-
tracjg, skupieniem, czy impulsywnoscig. To sesja dla 0so6b, ktére czujg przebodzcowanie
otoczeniem i technologia. Zapraszamy wszystkich, ktorzy poszukujg skupienia na dtuzej niz
kilka minut. Daj sie wciggng¢ magiczng zabawe i ¢wiczenie zonglerki, by bez presji i z przy-
jemnoscig odkry¢, ze zonglerki mozna nauczyc sie w prosty, efektywny sposob. A kiedy juz sie
nauczycie, nie bedziecie potrafili przestac!

Marta Poptawska - akrobatka i fanka ruchu. Od matego pasjonujgca sie sztukg cyrkowa,
uczeszczata do Panstwowej Szkoty Sztuki Cyrkowej w Warszawie. Jest instruktorka akroba-
tyki sportowej i posiada talent lalkarski i teatralny. Prowadzi zajecia dla dzieci i mtodziezy na
kotach cyrkowych, szarfach oraz z akrobatyki i gimnastyki.

11.30-12.30
MO6J MAKRAMOWY TALIZMAN

Zastanowimy sie nad rolg koloréw i przedmiotéw wykonanych recznie w naszym zyciu. W
trakcie warsztatéw wykonamy matg ozdobe makramowg. Zapewnimy materiaty potrzebne

do jej wykonania oraz petny instruktaz i pomoc w wykonaniu. Wykonang wtasnorecznie prace
bedzie mozna zabra¢ do domu i powiesi¢ np. koto swojego miejsca pracy.

Joanna Malinowska - fanka zaje¢ manualnych i matematyki, dlatego w rekodziele
najwiekszg mitoscig pokochata makrame - starg sztuke wywodzgaca sie z tradycji morskich,
ktérej podstawg jest wigzanie weztdw. Makramuje od 2014 roku i prowadzi pracownie
»Sznurki i koraliki”. Wyplata gtéwnie bizuterie w technice mikromakramy - czyli makramy z
uzyciem cienkich 1<mm sznurkow.

12.30-13.30
MOJ SWIAT- TWOJ SWIAT- NASZ SWIAT tworzymy tradycyjne ozdoby $wigteczne

Ach ten Swiat! Ach te Swiaty! W dzisiejszych czasach wchodzimy do sklepu i czesto kupujemy
gotowe ozdoby Swigteczne, ale ... nie zawsze tak byto. Dawniej przygotowywano ozdoby z
produktow, ktére byty dostepne i darmowe. Na warsztatach zrobimy bombki (czyli Swiaty)

i gwiazdy z optatka. Kazdy wyjdzie z wtasnorecznie zrobionymi ozdobami, ktére w zaciszu
domu beda przypomina¢ o wiezi z przesztoécig i tradycjg naszego regionu. Swiaty to najbar-
dziej polska ozdoba Swigteczna, zwigzana z naszg rodzimg tradycjg i rekodzieto petne dzie-
dzictwa, dlatego zapraszamy do Swiata Swiatow.

Anna Buczek - edukatorka i kobieta z gtowg petng pomystéw na inicjatywy dla dzieci i doro-
stych. Rozumie, jak bardzo wazna jest rbwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
Oddana pracy zawodowej, konsekwentnie oddaje sie wielu pasjom, ktore dajg jej mozliwos¢
rozwoju w innych obszarach, jak: podréze, folklor i rekodzieto. W wolnych chwilach planuje
nowe wyjazdy w Polske i gdzies dalej, tanczy nie tylko oberki i kujawiaki ale tez zumbe. Lubi
wybrac sie na rower lub spacer nad rzeke. Zwigzana ze Stowarzyszeniem Folklor Ma Sens,
spotecznie wspiera wiele akgji.

13.30-14.30
.Jestem przy sobie!”- projekcjafilmu, dyskusjai warsztat

Czujesz czasem wewnetrzne rozdarcie? Czes¢ Ciebie chciataby co$ zrobi¢ z entuzjazmem i
ciekawoscig, ale inna jg zatrzymuje i zawstydza? W tym zmaganiu zatrzymujesz sie w miejscu?
Podczas warsztatu JESTEM PRZY SOBIE przyjrzymy sie wewnetrznym napieciom i sposobom



na ich ztagodzenie. Inspiracjg bedzie film krétkometrazowy, a nastepnie uczestnicy zostang
zaproszeni do kilku ¢wiczen z medytacjg w tancu i pracg z gtosem - by dac przestrzen temu,
co bedzie potrzebowato zosta¢ wyrazone.

Helena Szoda Wozniak- Specjalistka od tworzenia narracji. Zgtebiata moc stowa na wydziale
Polonistyki UW, po czym uczyta sie jak tworzy¢ scenariusze w National Film and Television
School w Wielkiej Brytanii. 10 lat wspéttworzyta opowiesci filmowe i telewizyjne. Obecnie zaj-
muje sie rezyserig filmowg. Ukonczyta roczny kurs Porozumienia Bez Przemocy, wspottworzy
krag kobiet. Od dwdch lat tanczy intuicyjnie i pracuje z ciatem. Uczestniczy w kursie trener-
skim Instytutu DMT (Dance Movement Therapy). Prowadzi grupy rozwoju kreatywnosci na
podstawie ksigzki “Droga Artysty” Julii Cameron i wtasnego doswiadczenia procesu tworcze-
go. Obecnie integruje powyzsze doswiadczenia tworzgc kolejne filmy oraz przestrzen dla wy-
razania i opieki marzeniami podczas cyklu warsztatéw #OpiekunkaMarzen. Wiecej : https://
www.facebook.com/JestemFilmRozwojNarracja

Sala Chocianowice

10.30-11.30 )
KONCERT CHORU MUZYCZNE PERLY - Spiewa¢ kazdy moze.

Podczas koncertu i warsztatéw ,Spiewac kazdy moze - czyli $piew to sport dla kazdego”
bedziemy uczy( sie wtasciwie oddycha¢, panowac nad miesniami ciata, a w efekcie wspélnie
zaspiewamy kilka utwordéw z repertuaru naszego choéru. Dzieki rzadkiej umiejetnosci Spiewu
ludzie nabierajg pewnosci siebie, ktéra pomaga w osigganiu zyciowych celéw. Spiew postuzy
nam jako lekarstwo i zrédto do witalnej dtugowiecznosci.

Anna Cymmerman - Spiewaczka operowa, wieloletnia solistka Teatru Wielkiego w todzi oraz
scen operowych w Polsce i na Swiecie. Kierownik muzyczny choru MUZYCZNE PERLY, sktada-
jacego sie gtéwnie z wolontariuszy Telefonu Zaufania ,Stuchamy - wspieramy” przy Fundacji
Dbam o Zdrowie DOZ. Na naszych koncertach tgczg cele edukacyjne z dziatalnoscig promu-
jaca i upowszechniajgcg dziatania tworcze na artystycznej mapie todzi.

Jacek Arabski- informatyk, trener i wdrozeniowiec, reprezentuje Fundacje ZEFIRYN. Ponad 30
lat prowadzi szkolenia informatyczne, a jego motto: w prosty sposéb mowic o rzeczach trud-
nych i ztozonych. W branzy informatycznej od lat 90. Zaczynat od organizacji RoadShow Lotus
12 3, REX BOS - pierwszej konferencji informatycznej w todzi. Obecnie mocno zaangazowany
w tematyke pomocy i opieki spotecznej, ustugi cyfrowe i RODO.

11.30-12.30
UNIKATOWA ROZMOWA Z MISTRZEM - panel ekspercki: jak z proaktywnosci przechodzié
do przedsiebiorczosci

Kobieta z korposwiata pokaze nam jak bycie liderem wymaga ciggtego doskonalenia i jak
pomocni sg mentorzy. Opowie o tym jak osiggac flow w pracy, gdy zakres zadan, ktére reali-
zujemy zazwyczaj nie jest zalezny od nas oraz o tym jak doktadne poznanie kompetencji
cztonkdéw zespotu pozwala na optymalny podziat obowigzkéw i odpowiedzialnosci. Tancerki
podzielg sie swoim spojrzeniem na proaktywnosc i ciatopozytywnos¢ znaczgco wptywajaca
na gotowos¢ do wyrazania siebie i kreowania swojej rzeczywistosci. Zatozycielka fundacji
Hustawka opowie czym jest dla niej przywdédztwo, jak wazne jest budowanie empatycznych
instytucji, bycie otwartym na drugiego cztowieka, jego potrzeby oraz patrzenie na zasoby.
Marlena Kiljanska - ekonomistka, podczas 25 lat pracy w banku jako gtéwny ksiegowy,
wspotorganizowata pierwszy oddziat w strukturach banku komercyjnego (1991), wdrazata
centralizacje obszaru rachunkowosci banku. Wyznaje zasade, ze ,samorozwdj jest zrédtem
zdrowia i dobrych emocji!”. Celebruje bycie dumng mamg oraz babcig, pielegnujgc spotkania
z bliskimi. Wolny czas to dla niej: ksigzka i dobra kawa, a nawet bardzo dobra, bo ukonczyta
kurs baristy!



Dorota Scibiorek i Justyna Sygulska to wtascicielki jedynej t6dzkiej szkoty tanca oriental-
nego, z réznymi jego odmianami zwigzana od prawie 10 lat. Magdalena Suchan to kobieta
zyjaca na pare etatéw, dziataczka spoteczna, harcerka, kobieta wielu pasji - w tym tanca.
Anna Grabarczyk - od kilkunastu lat pracuje z osobami w réznych kryzysach, z osobami
doswiadczajgcymi réznego rodzaju trudnosci, traum; od kilku la prowadzi Fundacje Hustawka
i firme, kieruje hostelem dla os6b i rodzin w kryzysie bezdomnosci. Prywatnie mama i zona,
nie wierzgca w Work-life Balance, ale widzgca sens w Work life-strategy. Pracowniczka
socjalna, psychotraumatolozka interwentkg kryzysowa, trenerka. Jej zdaniem empatia i uwaz-
nosc¢ na siebie i drugiego cztowieka, moze by¢ profilaktykg wielu problemow spotecznych.
Emilia Kutlu - studentka na kierunku dziennikarstwo i komunikacja spoteczna. Od roku
pracuje w pabianickiej redakcji portalu internetowego. Interesujg jg gtéwnie tematy
spoteczne i kulturalne. Stowo pisane jak i méwione sprawia jej wiele radosci. Swoim piérem
chce stuzy¢ ludziom. W czasie wolnym realizuje swojg pasje do aktorstwa w ,Teatrze Afera”.
W panelu wezmie tez udziat Kinga Wojtczak i Danuta Jacon-Chmielecka.

12.30-13.30
HOLISTYCZNY COACHING SKONCENTROWANY NA ROZWIAZANIACH Z UNIKATOWYMI
KARTAMI POZYTYWNYCH ZMIAN

Szukasz pozytywnych zmian? Ten warsztat to szansa, by spotkac sie blizej ze Swoim Unikatum
i zgtebi¢ mozliwosci transform-akcji z wykorzystaniem narzedzia Self-Coachingowego zapro-
jektowanego w Pracowni Unikatum. Karty Pozytywnych Zmian przeprowadzg kazdego
uczestnika przez jego proces czteroaspektowego projektowania pozytywnych transformacji
potrzebnych w zyciu! Jedna z 0séb uczestniczgcych otrzyma w prezencie pakiet #Unikato-
wychKart, a po warsztacie bedzie mozna zdobyc¢ swdj instruktaz z pakietem kart selfcoachin-
gowych!!

Danuta Jacon-Chmielecka - psycholog, coach i szkoleniowiec. Certyfikowana moderatorka
Design Thinking oraz praktyk Holistycznego Coachingu Skoncentrowanego na Rozwigza-
niach. Specjalizuje sie w projektowaniu pozytywnych zmian: indywidualnych, zespotowych
jak i organizacyjnch. Bazujgc na unikalnych zasobach klientéw, wspdlnie z nimi poszukuje
skutecznych rozwigzan. Promuje idee, ze ,zmiany sg zawsze mozliwe i mamy mozliwosci. by
je kreowac”. Managerka Pracowni Unikatum w Pabianicach. Praktykuje uwaznos¢, lubi uczyc
sie od zwierzat, jej zywiotem jest woda, a pasjg taniec.

13.30-14.30
~PorozmawiajMY tancem”. Pokaz i warsztaty orientalnego tanca brzucha oraz tribal i
FCBD

Pokaz i warsztat to zaproszenie do odkrycia niezwykle eklektycznej i improwizowanej formy
tanca orientalnego jakim jest FCBD. Na poczatku zaprezentujemy ten format, a pézniej
nauczymy chetnych paru ruchéw stanowigcych stowa w naszej tanecznej “rozmowie”.

Dum Tek Dance Studio to dziatajgca od wrzesnia jedyna w todzi szkota tanca orientalnego,
zatozona przez dwie cztonkinie Ederlezi - najstarszego t6dzkiego zespotu FCBD Style. Uczg
tanca orientalnego (taniec brzucha) i jego nowoczesnych odmian: Fusion Bellydance (Tribal)
oraz FCBD.

Magdalena Suchan to kobieta zyjgca na pare etatow, dziataczka spoteczna, harcerka, kobieta
wielu pasji - w tym tanca.



Aleja przy #UnikatoweMiejsceMocy

Grupa 110:30-12:30 i grupa 11 12:30-14:30
Akware-love: Unikatowe Miejsce Mocy - twércze eksperymenty z akwarelg na
podrysach wykonanych przez artyste

Kojgca moc akwareli uwolniona zostanie podczas tych warsztatéw poprzez przyblizenie
uczestnikom malarstwa akwarelowgo, opisanie jego podstaw i umozliwiajgcych samodzielne
eksperymenty z ta technika. Jedyne czego trzeba do udziatu w warsztatach to ciekawos¢

i otwarta gtowa. Akwarela okaze sie narzedziem ksztattujgcym umiejetnosc zarzadzania
czasem, wspomagajacym koncentracje, pozwalajgcym na gteboki relaks i wzmacniajgcym
wyobraznie. Warsztaty prowadzone metodg ,krok po kroku” pozwolg wszystkim uczestnikom
w odprezeniu stworzy¢ swoje wiasne dzieto #UnikatoweMiejsceMocy.

Pawet Skurpel - absolwent Politechniki tédzkiej na kierunku Architektura i Urbanistyka.
Zawodowo urbanista, z zamitowania akwarelista. Tematy szczegolnie mu bliskie to pejzaze,
sceny miejskie, architektura oraz ludzie, w tym portret i akty. Jego prace sg ilustracjg
doswiadczen autora oraz miejsc odwiedzonych badz oczekujgcych na odwiedziny. Tworzone
obrazy sg przefiltrowane przez wrazliwos¢ autora i wyposazone w pierwiastki niepowtarzal-
nosci, oddajgc specyficzny dla danego tematu klimat, nastrdj czy emocje.
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