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Ogtoszenie warunkow rekrutacji do udziatu w
| edycji warsztatow w roku akademickim 2025/2026
pn. Radzenie sobie ze stresem: techniki mindfulness, relaksacja,
planowanie czasu.

w ramach projektu , Integracja, Edukacja, Rozwdj — Strategia na rzecz lepszego studiowania
i przeciwdziatania drop-outowi - PUM CARE” nr FERS.01.05-1P.08-0082/25,
wspotfinansowany w ramach Programu Fundusze dla Rozwoju Spotecznego, Priorytet 1 ,Umiejetnosci”,
Dziatanie 01.05 ,,Umiejetnosci w szkolnictwie wyiszym”

Organizator: Zaktad Psychologii Zdrowia w Szczecinie
Prowadzacy zajecia: mgr Agata Michnowicz

Opis warsztatu:
Warsztaty prowadzone stacjonarnie, 6 godzin dydaktycznych.

Stres to naturalna reakcja organizmu na sytuacje oceniane jako wymagajace lub obcigzajace.
Uruchamia zestaw mechanizméw biologicznych, ktérych celem jest przygotowanie nas do
dziatania, niezaleznie od tego, czy wyzwalaczem jest egzamin, trudny dyzur czy nagty
problem. Stres przestaje petni¢ adaptacyjna role, gdy trwa zbyt dtugo i organizm nie ma
szans na regeneracje oraz powroét do rownowagi. Zrozumienie mechanizmoéw stresu pozwala
oceni¢, ktdre techniki regulacji, takie jak: mindfulness, relaksacja czy Swiadome planowanie
czasu, rzeczywiscie odpowiadajg na to, co dzieje sie w ciele i umysle.

Warsztat zostat stworzony z myslg o studentach, ktérzy chcg ztapa¢ oddech, odzyskaé
poczucie wptywu i zbudowa¢ swiadome, zdrowe strategie radzenia sobie ze stresem.
Podczas zaje¢ uczestnicy bedg pracowac aktywnie z zestawem praktycznych éwiczen, ktdre
mozna od razu zastosowaé w codziennym zyciu akademickim. Kameralna grupa sprzyja
indywidualnej refleksji i daje przestrzen, by spokojnie wyprobowacé rézne techniki oraz
znalezc te, ktére najlepiej odpowiadajg wtasnym potrzebom.

Grupa docelowa: Studenci i Studentki PUM wszystkich stacjonarnych kierunkdw prowadzonych
w jezyku polskim.

Edycja | — grupa 8 osobowa
(terminy kolejnych 4 edycji warsztatow zostang upublicznione wkrétce)

Przewidywany okres rekrutacji: 28.11.2025 — 05.12.2025

Termin realizacji warsztatow: 15.12.2025, godz. 11:00-15:30 (w tym 30 minut przerwy)
Miejsce realizacji: Klinika Psychiatrii, ul. Broniewskiego 24, Sala 214, drugie pietro
Kryteria uczestnictwa:

Status studenta PUM

Kolejnos¢ zgtoszen

formularz rekrutacyjny

Projekt ,Integracja, Edukacja, Rozwdj — Strategia na rzecz lepszego studiowania i przeciwdziatania drop-outowi
- PUM CARE” nr FERS.01.05-1P.08-0082/25, wspétfinansowany w ramach Programu Fundusze Europejskie dla
Rozwoju Spotecznego, Priorytet 1 ,,Umiejetnosci”, Dziatanie 01.05 ,,Umiejetnosci w szkolnictwie wyzszym”


https://forms.office.com/e/fp40Q6q63r

