Od spokoju do rozwoju —
wybierz warsztat dla siebie!

Sobota, 12 pazdziernika w godz. 10:30-14:30

Lokalizacja
w Porcie todz

10:30-11:30

11:30-12:30

12:30-13:30

13:30-14:30

Strefa ciszy

Holistyczne
o-sie-dbanie
automasaz twarzy.
Prowadzi:
Katarzyna Michalak

Kryzys - to moze by¢
kry-zysk!
Rozmowa i reportaz
psychologiczny.
Prowadzg: Aleksandra
Pietrowska i Dominika,
Emilia Kutlu i Dana
Jacon-Chmielecka

Opiekunka piekna.
Wasztat witalnej
skoéry
Prowadzi:
Karolina Derecka-
Kulesza

Wypalenie -
to nie dla mnie!
Paczek, listek, kwia-
tek - jak przeciwdzia-
fa¢ i poradzi¢ sobie
z wypaleniem
zawodowym.
Prowadzi:
Agafia Spyrka

Sala Hustawka

Btogostan -
wspomnienie lata
Prowadzi:
Anna Buczek

Moja bransoletka
mocy
Prowadzi:
Joanna Malinowska

Emocjonalna terapia
kredka
Prowadzi: Martyna
Jedrzejczak-Kubicka

Wyz3agluj sobie
zdrowie!
Prowadzi:

Marta Poptawska

Sala Chocianowice

“Wyraz to!”- projekcja
filmu, dyskusja
i warsztat
Prowadzi: Helena
Szoda-Wozniak, Emilia
Kutlu i Dana Jacon-
-Chmielecka

“Artystyczna przy-
stan”- koncert
i arteakcja
Prowadzi:
Marta Kubicka-Skurpel

Unikatowy coaching
mocy i warsztat
projektowania pozy-
tywnych zmian
Prowadzi:

Dana Jacon-
Chmielecka

Unikatowa rozmo-
wa z mistrzem - od
uwaznosci do igrzysk
olimpijskich
z Kinga Krélik
Prowadzi: Kinga Krolik,
Emilia Kutlu i Dana
Jacon-Chmielecka

Aleja przy

#unikatowemiejscemocy

Akware-love unikatowe miejsce mocy -
tworcze eksperymenty z akwarelg na podrysach
wykonanych przez artyste.

Prowadzi: Pawet Skurpel

Akware-love unikatowe miejsce mocy -
tworcze eksperymenty z akwarelg na podrysach
wykonanych przez artyste.

Prowadzi: Pawet Skurpel

Pamigtkowe zdjecia z wydarzenia
Fotograf: Anastasiya Yezhova

Wazne: petne opisy wszystkich warsztatow znajduja sie na kolejnych stronach.

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

Warsztaty sg bezptatne, ale jesli chcesz powiedzie¢ nam ,dziekuje” i jednoczesnie pomnozy¢ dobro przynies¢ ze sobg
Ubranie, ktére daje moc. To rzecz z Twojej szafy w dobrym stanie, ktérg z pomocg Fundacji Hustawka przekazemy
osobom doswiadczajgcym kryzysowej sytuacji. Dowiedz sie wiecej na: https://www.portlodz.pl/pl/ubraniedajemoc/




Strefa Ciszy

10:30-11:30 HOLISTYCZNE O-SIE-DBANIE AUTOMASAZ TWARZY
(z elementami liftingu i stymulacjg miesni)

Przyjmiesz zaproszenie do Swiata, pieknych doznan w ciele, relaksu, uwolnienia mysli od
rzeczy tak naprawde nieistotnych. Zabierzemy Cie w podr6z do wnetrza Twojego ciata.
Doznania, ktore powstang podczas automasazu twarzy skierujg uwage do konkretnych
miejsc i by¢ moze odkryjesz wiekszg wrazliwos¢ na czucie siebie!

Katarzyna Michalak - Od ponad trzech lat z wielkg pasjg zgtebia wiedze o refleksologii
twarzy i chciataby sie nig dzieli¢ oraz da¢ odczuc jej dobroczynny wptyw. Uwaza, ze pieknym
darem dla drugiego cztowieka jest dotyk. Mimo, iz jej zyciowa Sciezka zwigzana jest z finan-
sami, zawsze fascynowato jg ludzkie ciato i umyst jako catos¢. Dlatego wspomaga ludzi masa-
zami oraz innymi terapiami, w tym refleksologig twarzy w osigganiu wewnetrznego dobro-
stanu. Duzg uwage przywigzuje do higieny zycia: wtasciwego odzywiania, nawadniania, snu
wypoczynku, aktywnosci fizycznej, ale tez do budowania zdrowia psychicznego. Jej ulubionym
powiedzeniem w pracy z refleksologig jest maksyma amerykanskiego pisarza George'a
Leonarda: ,Nie oczekuj niczego, spodziewaj sie wszystkiego”.

11:30-12:30 KRYZYS- TO MOZE BYC KRY-ZYSK! - rozmowa i reportaz psychologiczny

Mama i cérka opowiedzg o tym co nie wspiera, a co pomaga radzic sobie z kryzysem.

Co pomogto corce: obecnos¢ mamy, ktora zastgpita jej bytych przyjaciot, ktérzy okazali

sie toksyczni. Indywidualny tok nauczania, a nastepnie Liccum w Chmurze. Samodzielne
wybranie nowych przyjaciét i znajomych, a nie tych, ktérzy sg narzuceni w szkole. Ob6z
szkolny w liceum w Chmurze, gdzie pokonata swoje fobie i wyszta na Srodek kregu 300 osdb,



by zapyta¢, czy wszyscy krzykng wraz z nig ,siemano”. Pomogty leki, indywidualna terapia.
Czego zabrakto: wsparcia rodziny, meza/taty, ktory nie potrafit zrozumiec¢ choroby cérki.
Wsparcia pedagogow - gdy mama zwrocita sie po pomoc do szkoty, szkota zatozyta sprawe
0 ograniczenie praw rodzicielskich i umieszczenie Dominiki w szpitalu psychiatrycznym.
Zabrakto wiary w siebie, ktora byta skupiona na wierze w dziecko. Zabrakto odpowiedzi na
pytania co zrobita Zle. Przeszkadzato podejscie, ze jest ,niewystarczajgcg mamag” - dzis na co
dzien nosi wisiorek z napisem ,you are enough”, otrzymany od dzieci, ktéry przypomina jej
o tym, przez co przeszia, by by¢ dzis w tym miejscu.

Aleksandra Pietrowska - Mama corki w kryzysie psychicznym. Przez ponad rok spedzata

z cérka kazdg wolng chwile, spala z nig, jadta z nig, byta z nig, nawet, gdy ta nie chciata. Kazda
ztotéwka szta na terapie i lekarzy. Zmieniano terapeutéw, bo cérka nikogo nie akceptowata,
wrecz prowokowata ich agresywnym zachowaniem. Ola byta w tym zupetnie sama. Caty Swiat
wokot krzyczat, ze jej dziecko wydziwia i manipuluje nig. Byt gniew, tzy, bezsilnosc.

Najgorsze jednak byto udowadnianie Swiatu, ze cérka jest na prawde chora, a depresja moze
by¢ Smiertelng choroba. Przez te wszystkie lata bycia razem staty sie przyjaciétkami.
Rozumiaty sie bez stow. Dzi$ w dalszym ciggu robig wspdlnie wiele rzeczy i realizujg swoje
pasje, jakimi sg podréze.

Dominika, uczennica 3 klasy Liccum w Chmurze. Kocha zwierzeta, w szczegdlnosci koty.
Posiadaczka czarnego kota i dwdch pséw. Jej pasja sg podréze i poznawanie nowych kultur.
Ale kiedys byto zupetnie inaczej. Dominika w wieku lat 11 zachorowata na depresje. W wyniku
hejtu rowiesnikéw oraz braku zrozumienia ze strony kadry pedagogicznej z radosnej i prze-
bojowej dziewczynki stata sie nieobecna. Gasta w oczach. Stracita sens zycia, a bdl psychiczny
zagtuszata bélem fizycznym. Zaczeta sie cig¢. Poddana leczeniu psychiatrycznemu i terapii
psychologicznej, powoli wychodzita z mroku. Fobia szkolna i fobia spoteczna sprawity jednak,
ze przeszta na nauczanie indywidualne. Kiedy wreszcie odwazyta sie na terapie grupowa,
okazato sie, ze staneta oko w oko ze swoim oprawca. Powrdcity wspomnienia a wraz z nimi
leki. Kiedy ponownie wydawato sie, ze choroba odpuszcza, spotkata osobe z klasy w trakcie
zakupoéw. Na forum klasowym, na ktérym byta obecna sptynat na nig hejt. Ponownie choroba
wygrata. Dominika jest po 2 prébach samobdéjczych. Nigdy nie byta hospitalizowana. Przeszita
przez piekto, by wygrac zycie. Dzi$ chce by¢ terapeutkg dzieciecg i pomagac dzieciom takim,
jak ona byta kiedys. Rozwaza tez zostanie behawiorystka i pomaganie zwierzetom. Ola - od
matki do przyjaciotki. Na poczatku nie rozumiata, dlaczego cérka caty rok nosi dtugie bluzy

z kapturem. Nawet przy 30 stopniach. Nie akceptowata fatszywych przyjaciot cérki i dawata jej
jednoznacznie o tym znac. Dopiero wizyta u psychologa, w trakcie badan pod katem dyskal-
kulii, uSwiadomita jej z jakim problemem zmaga sie jej corka. Od tamtej pory zaczeta sie
walka. Z domu wyrzucata wszystkie ostre przedmioty, zyletki, cyrkle, ktérymi cérka mogta sie
okaleczy¢. Dominika wykazywata sie jednak duza kreatywnoscig i potrafita schowac zyletke
pod etui telefonu lub okaleczy¢ sie rozkrecong temperdéwka.

Emilia Kutlu - Moderator rozméw/reporter psychologiczny. Ukonczyta studia | stopnia na
Uniwersytecie £6dzkim na kierunku dziennikarstwo i komunikacja spoteczna. Od roku pracuje
w pabianickiej redakcji epainfo. Interesujg jg gtéwnie tematy spoteczne i kulturalne. Stowo
pisane jak i moéwione sprawia jej wiele radosci. Swoim piérem chce stuzy¢ ludziom. W czasie
wolnym realizuje swojg pasje do aktorstwa w ,Teatrze Afera”. Od 17 lat jest takze tancerka

w ,ZPiT Bychlewianka”. Jej ulubiong pisarkg jest Lucy Maud Montgomery. Obecnie zaczytuje
sie w literaturze pieknej oraz podrecznikach do psychologii.

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

Pokazemy jak w prosty sposob zadbac o siebie. Dodamy pozytywnej energii swojej skorze,
zaopiekujemy sie swoim wygladem, ale tez, a moze przede wszystkim SAMOPOCZUCIEM.
Nauczy Was kilku prostych ¢wiczen miesni twarzy, ktére zaowocujg ujedrnianiem i rozswietle-
niem skory.



Karolina Derecka Kulesza - jest kosmetologiem, opiekunkg skory, propagatorkg zdrowej
i madrej pielegnacji. Od lat skupia sie na kompleksowym podejsciu do dbania o cere. Lubi
dzieli¢ sie wiedzg i zdobytym doswiadczeniem podczas spotkan i warsztatéw dotyczgcych
dbania o skore.

13:30-14:30 WYPALENIE- TO NIE DLA MNIE! Paczek, Listek, Kwiatek - jak przeciwdziataé
i poradzié¢ sobie z wypaleniem zawodowym.

Podczas warsztatu kazda osoba otrzyma swoj egzemplarz zeszytu ¢wiczen. Na spotkaniu
przejdziemy wspolnie przez jeden wybrany rozdziat zeszytu tak by omoéwic w jaki sposéb
pracowac z zeszytem samodzielnie by na biezgco radzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym lub
innym kryzysem psychicznym w kontekscie pracy. Zaproponowany przekaz jest wzmacnia-
jacy, delikatny i wzbudza poczucie bezpieczenstwa w uczestnikach zajec. Rozwigzanie jest
proste w swojej formie, ale réwniez bardzo przemyslane i stworzone na bazie wielu doswiad-
czen i wiedzy na temat potrzeb oséb doswiadczajgcych kryzyséw psychicznych. Warsztat
Paczek, Listek, Kwiatek szczegdlnie kierowany jest do oséb, ktore poszukujg prostego i niewy-
magajgcego duzego naktadu pracy sposobu na przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

i 0sOb, ktore chca sobie z tematem poradzic. Uczestnik warsztatu wyniesie ze spotkania baze
i wskazowki jak w dalszych krokach samodzielnie wspierac siebie na drodze do zdrowia.

Agafia Spyrka - innowatorka i trenerka, Od 2018 roku rozwija swojg marke narzedzi wspiera-
jacych zdrowie psychiczne os6b w sytuacjach kryzysowych. Specjalizuje sie w szkoleniach

z zakresu przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu, komunikacji z osobami neuratypowymi

i tworzenia organizacji na bazie wspdlnych wartosci. W 2022 roku Agafia Spyrka zrealizowata
projekt zeszytu ¢wiczen Paczek, Listek, Kwiatek dla os6b doswiadczajgcych kryzysu i wcho-
dzacych lub powracajgcych na rynek pracy. Jej praca wykorzystywana jest m.in. w Wolskim
Centrum Zdrowia Psychicznego jako wsparcie dla doradcéw zawodowych

Sala Hustawka
10:30-11:30 BLOGOSTAN- WSPOMNIENIE LATA

Ten warsztat zaprasza do samodzielnego wykonania dekoracji, ktéra przywotuje lato i bedzie
ozdobg domu. Dziatanie polega na wykonaniu dekoracji w ramce przy uzyciu papieru i traw...,
ale jest tez druga moja propozycja to zrobienie w matych probéwkach dekoracji na stét

z polnych kwiatéw, traw i kory drzew. Co Wy na to? Przybywacie?

Anna Buczek - to kobieta z glowg petng pomystéw na inicjatywy dla dzieci i dorostych.
Rozumie, jak bardzo wazna jest rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Anna
jest bardzo oddana pracy zawodowej (etatowej), ale szuka takze pasji, ktére dajg mozliwosc
rozwoju w innych obszarach. Dlatego moze Was zabra¢ w podréz, w czasie ktérej sie zrelaksu-
jecie i odkryjecie nowe umiejetnosci. Twierdzi, ze kazde nasze dziatanie wptywa na Swiat,

w ktérym zyjemy. Prywatnie mama cudownych nastolatek. W wolnych chwilach planuje nowe
wyjazdy w Polske i gdzies$ dalej, tariczy nie tylko oberki i kujawiaki, ale tez zumbe oraz lubi
wybrac sie na rower lub spacer nad rzeke.

11:30-12:30 MOJA BRANSOLETKA MOCY

Warsztaty plecenia prostej bransoletki makramowej. Warsztat poprzedzony bedzie rozmowg
na temat oddziatywania naszego otoczenia na nas i jego dobroczynnej lub negatywnej roli.
Szczegdlna uwaga bedzie zwrdcona na oddziatywanie na nas koloréw. Czy kolory jakimi sie
otaczajmy mogg wzmocni¢ nasz dobrostan? Uczestnicy wybiorg sobie kolor i odcien, ktérego
oddziatywania najbardziej potrzebujg. Samodzielnie przy pomocy instrukcji prowadzgcej



uplotg bransoletke, ktérg bedg mogli traktowac jak swoj osobisty amulet.

Joanna Malinowska - od wczesnej mtodosci lubi zajmowac sie rekodzietem oraz dostrzegac
piekno w otaczajgcej naturze, dzwiekach, muzyce, ludziach, przedmiotach codziennych,
obrazach, stowach. Z wielu technik rekodzieta najwiekszg mitoscig pokochata makrame, ktorg
zajmuje sie juz od okoto dziewieciu lat. Wyplata gtéwnie bizuterie z cienkich Tmm (i cienszych)
sznurkow. Kolory i kamienie wptywajg na nasz nastroj i podejscie do zycia, dlatego poprzez
réznorodnos¢ koloréw i uzytych kamieni w tworzong bizuterie wplata rados¢, spokdj i mitosc.
Chce takie wtasnie wartosci przekazywac osobom, ktore jg noszg i wierzy, ze tak jest. Jej prace
charakteryzujgce sie delikatnoscig i lekkoscia.

12:30-13:30 EMOCJONALNA TERAPIA KREDKA

Jeste$ osobg, ktéra lubi eksperymentowad i nie boi sie zapomnie¢ w tym co robi? A moze
stoisz na drugim biegunie i chcesz co$ narysowac, ale nie wiesz co i obawiasz sie postawic
choc jedng kreske na kartce? A moze uwazasz, ze Twoje prace sg przecietne i nic w nich
specjalnego? Nie wazne w ktorym miejscu teraz jestes$, wazne, ze czujesz potrzebe prze-
lania emocji na kartke. Tez tak mam. Przez lata wypracowatam technike, ktéra wspiera mnie
zaréwno wtedy, gdy mam wene jak i wtedy, gdy mi jej brak. Warsztat ma na celu rozryso-
wanie reki, rozluznienie ciata i wytgczenie gtowy, poprzez stworzenie pracy. Odrzu¢ oczeki-
wania i spodziewaj sie niespodziewanego.

Martyna Jedrzejczak-Kubicka - Rysowniczka, graficzka, rzezbiarka, dziennikarka, dziataczka.
Magister sztuki, absolwentka Politechniki £6dzkiej. Wierzy w to, ze najlepiej przelewa sie
emocje w sztuke, gdy mozg nie uczestniczy w tym procesie. Dzieki takiemu podejsciu jako
“ldZ ze mng” tworzy surrealistyczne Swiaty i postacie w nich mieszkajgce.

13:30-14:30 WYZAGLUJ SOBIE ZDROWIE!

Na warsztaty zaprasza tych, ktdrzy czujg sie przebodzcowanie otoczeniem i technologiga.
Wszystkich dorostych, ktorzy poszukujg skupienia na dtuzej, niz kilka minut i chcg wciggng¢
sie w magiczng zabawe ¢wiczenia zonglerki.

Marta Poptawska - Od matego pasjonujgca sie sztukg cyrkowg, uczeszczata do Panstwowej
Szkoty Sztuki Cyrkowej w Warszawie, gdzie zgtebiata te tematyke. Jest réwniez instruktorem
akrobatyki sportowej i prowadzi zajecia dla dzieci i mtodziezy na kotach cyrkowych, szarfach
oraz z akrobatyki i gimnastyki.

Sala Chocianowice

10:30-11:30 ,WYRAZ TO!" - projekcja filmu, dyskusja i warsztat.

Wyrazanie siebie w autentycznosci i bezpiecznej przestrzeni jest kluczowe dla zdrowia
psychicznego. Autentyczny gtos moze zabrzmie¢ w réznej formie. Pisanie, wzdychanie, rozne
formy artystycznej ekspresiji, krzyk, ruch. Podczas spotkania rezyserka Helena Szoda-Woz-
niak zaprezentuje film krotkometrazowy ,tancuch zycia” i opowie o swoim procesie ,wyraz
to” w trakcie jego realizacji. Uczestnicy zostang zaproszeni do podzielenia sie wrazeniami po
projekcji, a nastepnie chetni wezmg udziat w ¢wiczeniu z ,dzwieczenia” - nadawania dzwieku/
gtosu temu, co bedzie potrzebowato zostac wyrazone.

Helena Szoda-Wozniak - Specjalistka od tworzenia narracji. Najpierw zgtebiata je podczas
studiéw na wydziale Polonistyki UW. Potem uczyta sie jak tworzy¢ scenariusze w National
Film and Television School w Wielkiej Brytanii. 10 lat wspottworzyta opowiesci filmowe i tele-
wizyjne. Obecnie zajmuje sie rezyserig filmowg. Ukonczyta roczny kurs Porozumienia Bez



Przemocy, wspottworzy krag kobiet. Od dwdch lat tanczy intuicyjnie i pracuje z ciatem. Uczest-
niczy w kursie trenerskim Instytutu DMT (Dance Movement Therapy). Prowadzi grupy rozwoju
kreatywnosci na podstawie ksigzki “Droga Artysty” Julii Cameron i wkasnego doswiadczenia
procesu twoérczego. Prywatnie zona i mama dwoch cérek. Obecnie integruje powyzsze
doswiadczenia tworzac kolejne filmy oraz przestrzen dla wyrazania i opieki marzeniami
podczas cyklu warsztatow #OpiekunkaMarzen, w ktorym tgczy pasje tworzenia opowiesci

z pragnieniem wspottworzenia przestrzeni spotkania i inspiracji miedzy kobietami.

11:30-12:30 ,,ARTYSTYCZNA PRZYSTAN"- koncert i arteakcja.

Ten koncert to istne warsztaty kotwiczenia siebie w btogostanie i , Artystyczna przystan”.
Podczas koncertu zabrzmig nastrojowe utwory fortepianowe w wykonaniu Marty Kubickiej-
-Skurpel. Opowiemy jak poprzez muzyke i sztuke budowac swéj dobrostan, koi¢ nerwy oraz
rozbudzi¢ swoj potencjat i artystyczng dusze. Uczestnicy koncertu zostang zaproszeni do
stworzenia wspdélnego dzieta sztuki metoda kolazu, zainspirowanego tematykg oraz energia
wydarzenia.

Marta Kubicka-Skurpel - pianistka, zatozycielka Fundacji Dialogu Sztuk, twérczyni Pabianic-
kiego Salonu Muzycznego. Organizuje wydarzenia, ktére tgczg muzyke z innymi dziedzinami
sztuki, takimi jak malarstwo, poezja, taniec, czy rekodzieto. Tworzy przestrzen spotkan arty-
stéw, melomandw oraz odbiorcéw sztuki. Podczas koncertéw opowiada o wykonywanych
utworach, tworzgc wciggajacg i przystepng dla kazdego historie.

Kontakt: m.a.kubicka@gmail.com Tel: 601-310-440

12:30-13:30 Unikatowy Coaching Mocy i warsztat Projektowania Pozytywnych Zmian

Chcesz pozna¢ model Unikatowego “U”, ktéry przeprowadza ludzi przez zmiany? Jesli tak, to
spotkanie z Unikatowym Coachingiem Mocy oraz warsztat z Kartami Projektowania Pozytyw-
nych Zmian sg dla Ciebie! Zapraszamy na spotkanie z psychologig w praktyce oraz w mental-
no-fizyczng podréz w kierunku optymalizacji dobrostanu i podnoszenia jakosci zycia. Co sie
stanie, gdy zabierzesz siebie i swoje Unikatum do lepszych relacji, jasniejszych przestrzenie,
kojgcych spokojem dialogdéw i rozwojowych zadan zyciowych? Przyjdz! PrzekonajMy sie
razemi!

Dana Jacon-Chmielecka - psycholog, coach i trener projektujacy indywidualne i biznesowe
rozwigzania od 2004 roku. Jest absolwentkg University of Sunderland w Wielkiej Brytanii

i studiow podyplomowych CiM- Coaching i Mentoring Organizacyjny na Uniwersytecie
tédzkim. Promuje i rozwija w Polsce Podejscie Skoncentrowane na Rozwigzaniach. Poniewaz
miarg profesjonalizmu jest dla niej skutecznos¢ rozwija swoj warsztat pracy o metodyki odnaj-
dywania rozwigzan. Jednym z takich podejs¢ jest DT w Polsce znane jako myslenie projek-
towe. Jako certyfikowana moderatorka DT-Design Thinking wspomaga klientéw w genero-
waniu innowacji oraz potrzebnych usprawnien. Wnioski z praktyki uwzglednia w budowanym
przez siebie modelu pracy, ktéry w nazwie zawiera sedno jej pracy: Holistyczny Coaching
Skoncentrowany na Rozwigzaniach. Jest fundatorkg i managerkg Pracowni Unikatum znajdu-
jacej sie w Pabianicach koto todzi.

Z pasji i wyksztatcenia jest rowniez masazystka i ceramiczkg. Kocha konie oraz psy Husky

i uczy sie od nich zasad zycia i relacji. Od 2008 roku praktykuje uwaznos¢- technike redukgji
stresu, doskonalenia zarzgdzania sobg oraz radzenia sobie z emocjami. W swojej praktyce,
wyznaje zasade, ze “zmiany sg zawsze mozliwe i to my sami je kreujemy”. Dziata zgodnie z
zasada: ,Jesli cos dziata dobrze, pielegnuj to. Jesli cos jest skuteczne- rob to i wiecej tego!
Jest cos nie jest skuteczne, nie réb tego wiecej. Rob to inaczej.”



13:30-14:30 UNIKATOWA ROZMOWA Z MISTRZEM - od uwaznosci do igrzysk olimpijskich
z Kinga Krélik

Kinga Krolik to wieloletnia lekkoatletka i tegoroczna olimpijka z Paryza, ktéra udowadnia,

ze stan mentalny to podstawa wysokich osiggnie¢. Bieganie to jej sposob na zycie. Pomimo
16 lat w sporcie caty czas potrafi czerpac z tego rados¢, bedgc zwyczajnym niezwyczajnym
cztowiekiem jak kazdy z nas. W zyciu kieruje sie mottem ,Szukaj siebie | szukaj swojego
spokoju”. Podczas spotkania opowie o tym jak pracuje nad balansem, harmonig i rownowagag
nieustannie dgzac do holistycznego rozwoju i mistrzostwa.

Kinga Krolik sportowiec uczacy tego jak czerpac radosc¢ ze spokojnego podgzania drogg
swojej pasji.

Aleja przy #UnikatoweMiejsceMocy Grupa | 10:30-12:30 i grupa 1l 12:30-14:30

AKWARE -LOVE UNIKATOWE MIEJSCE MOCY - TWORCZE EKSPERYMENTY Z AKWARELA NA
PODRYSACH WYKONANYCH PRZEZ ARTYSTE. PROWADZI: PAWEL SKURPEL

Podczas warsztatow doswiadczysz sztuki, omowione zostang charakterystyki farb akwarelo-
wych oraz przedstawione zostang podstawowe techniki malowania akwarelg - malowanie

na mokro, na sucho, etapy prac na warstwach. Wykorzystanie akwareli jako narzedzia ksztat-
tujgcego umiejetnosc¢ zarzagdzania czasem, wspomagajgcego koncentracje, pozwalajgcego
na gteboki relaks i wzmacniajgcego wyobraznie. Warsztaty prowadzone metodg ,krok po
kroku” pozwolg wszystkim uczestnikom stworzy¢ od poczatku do konca swoje wiasne dzieto
w odprezajgcej atmosferze. Zapewnienie materiatéw klasy artystycznej pozwoli poznac praw-
dziwg akwarele i w petnym zakresie wyrazi¢ siebie na papierze.

Pawet Skurpel - akwarelista. Absolwent Politechniki £6dzkiej na kierunku Architektura

i Urbanistyka. Zawodowo urbanista, z zamitowania akwarelista. Z technikg malarstwa akwa-
relowego zetknat sie po raz pierwszy w czasie studidw, podczas zaje¢ z malarstwa i rysunku
pod kierunkiem dr inz. arch. Jacka Jaroszewskiego. Tematy szczegdlnie mu bliskie to pejzaze,
sceny miejskie, architektura oraz ludzie, w tym portret i akty. Sg one ilustracjg doswiaczen
autora oraz miejsc odwiedzonych badz oczekujgcych na odwiedziny. W kazdej z tych prac
usituje oddac specyficzny dla danego tematu klimat, nastréj czy emocje. Jednoczesnie
powstate obrazy sg przefiltrowane przez wrazliwos¢ autora i wyposazone w pierwiastki
niepowtarzalnosci.

Aleja przy #UnikatoweMiejsceMocy 10:30-14:30

Anastasiya Yezhova - odkryta swojg pasje do fotografii kilka lat temu, a od péttora roku
rozwija jg na bardziej profesjonalnym poziomie. Specjalizuje sie w fotografii produktowej,
cho¢ coraz czesciej eksperymentuje rowniez z portretem i autoportretem. Z wielkg staranno-
$cig uchwycg nie tylko detale, ale i emocje. W ramach akcji #UnikatoweMiejsceMocy wesprze
nas, zatrzymujgc w kadrze wyjagtkowe chwile naszej wspolnej podrozy
#0dSpokojuDoRozwoju.




