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Podsumowanie dotychczasowych spotkan Akademii Kobiety

25 listopada 2011 Listopadowy wieczor byt sprzyjajacym przyczynkiem do podjecia tematu "Czy to jesienna
chandra,czy juz depresja". Spotkanie zostato przygotowane przez Monike Dec. 1
Zaczety$my od quizu, ktérego wykonanie bylo dla uczestniczek okazja do
skonfrontowania dotychczasowej wiedzy na temat depresji, jej rodzajéow (m.in. depresji
sezonowej),przyczynach i metodach leczenia. Panie miaty okazje bardziej dokfadnie
poznac sposoby radzenia sobie z depresja, m.in. poprzez ¢wiczenie pomagajace pozbyc¢
sie negatywnych mysli. Spotkanie odbyto sie w kameralnym gronie i przyjaznej ‘- =
atmosferze,co pomogto uczestniczkom podzieli¢ sie (czesto bardzo trudnym) I
doswiadczeniem.

11 listopada 2011 "Wszedzie dobrze, ale w domu najlepiej???"- taki byt temat drugiego r =
spotkania w nowym cyklu. Prowadzaca Katarzyna Dec pomogta uczestniczkom rozprawié . 5 -l
sie z mitem domu szczesliwego. Panie zostaty poproszone o wykonanie rysunku, i h /f |
oczywiscie tematem byt "Méj dom". Efekt tej pracy i interpretacje okazaty sie

zaskoczeniem dla niektorych uczestniczek. W drugiej czesci spotkania rozmawiaty$my o stresie dnia codziennego i jak
sobie z nim radzi¢. Panie chetnie dzielity sie wtasnym doswiadczeniem i udzielaly sobie nawzajem wskazowek.

28 pazdziernika 2011 Akademia Kobiety wznowita swe spotkania po wielomiesiecznej przerwie. W tym dniu odbyto sie
pierwsze spotkanie pt. "Kim jestem, czyli o tozsamosci", ktére poprowadzita Monika Dec- nowa koordynatorka projektu.
Uczestniczki spotkania miaty okazje poznac teorie Ericka Eriksona,zwigzek stadiéw naszego rozwoju z kryzysami
tozsamosci. Podczas spotkania rozmawiatyémy o kryzysach i rodzajach tozsamosci. Uczestniczki szczegdlnie
zainteresowaty aspekty zwigzane z tozsamoscig narodowa Polakow mieszkajacych w UK. Dyskusja pokazata, jak rozny
mamy stosunek do patriotyzmu i asymilacji w nowym spoteczenstwie. Dziekujemy paniom za niezwykle aktywne
uczestnictwo!

3 grudnia 2010 odbyt sie warsztat pod hastem Marzenia do Spetnienia. Warsztat prowadzita Elzbieta Kluska, studentka
psychologii odbywajgca praktyke w PPA. W trakcie warsztatu uczestniczki oddaty sie marzeniom, odkryty dlaczego
niektéorym ludziom udaje sie realizowac¢ marzenia a innym nie. Nauczyly$Smy sie w jaki sposdb poprawnie formutowac
marzenia (cele do realizacji) oraz jak okreslic mniejsze kroki posrednie pomocne w realizacji tego, czego bysmy sobie
zyczyty. Warsztat byt inspirujgcym czasem taczacym naszg kreatywno$¢ z praktycznym aspektem wprowadzania tego co
w myslach w sfere czynow.

19 listopada 2010 odbyt sie warsztat na temat Intymne Sprawy Kobiet. Warsztat prowadzita Grazyna Czubinska,
terapeutka z wieloletnim do$wiadczeniem w dziedzinie poradnictwa psycho-seksualnego. Podczas warsztatu
przyjrzaty$Smy sie blizej typowo kobiecym aspektom zycia intymnego czyli samo$wiadomosci, potrzebom i szeroko
rozumianej intymnosci we dwoje. Wszystkim uczestniczkom dziekujemy za ciekawe i zabawne wypowiedzi ktére dodaty
lekkosci powaznemu i czesto kontrowersyjnemu zagadnieniu jakie bylo tematem warsztatu.

5 listopada 2010 odby! sie wieczdr dyskusyjny z cyklu Baby Gadajg poswiecony Dwukulturowosci w Kontekscie
Wychowania Polskich Dzieci w Anglii. Spotkanie prowadzita Agnieszka Danielak. Patrzylysmy na to jakie korzysci i jakie
trudnosci niesie za soba ten proces i co mozna zrobi¢ zeby naszym dzieciom zyto sie tatwiej na obczyznie. Wszystkim
uczestniczkom serdecznie dziekujemy za aktywne uczestnictwo w spotkaniu.

22 pazdziernika 2010 odbyt sie mini warsztat i wyktad pod hastem Domowe Sposoby na Asertywnos¢. Warsztat
prowadzita Barbara Gieniusz. Podczas warsztatu uczestniczki dowiedziaty sie jak z pomocg najblizszych mozemy ¢wiczy¢
sobie umiejetnos¢ bycia asertywnym. Dziekujemy uczestniczkom za ciekawe przyktady sytuacji z zycia wzietych i za
zaangazowanie w ¢wiczenie asertywnosci w trakcie warsztatu!

8 pazdziernika 2010 odbyt sie wieczér dyskusyjny z cyklu Baby Gadaja na temat Style Wychowania Dzieci i Ich Skutki
w Dorostym Zyciu. Spotkanie prowadzita Anna Mazowiecka. Na spotkaniu przyjrzaty$my sie blizej wptywom rodzicielskim
w réznych okresach zycia cztowieka oraz skutkom tych wptywéw w kontekscie dorostosci oraz $wiadomym i
nieswiadomym motywom jakimi mozemy sie w zwigzku z nimi w zyciu kierowa¢. Spotkanie byto bardzo udane, miatysmy
zywg dyskusje i wiele ciekawych spostrzezen dot. wtasnych doswiadczen.



24 wrzesnia 2010 odbyt sie mini-wykfad na temat Tajemnice Hipnozy i Hipnoterapii. Spotkanie prowadzita Krystyna
Walewska-Huseynov, psychoterapeuta i hipnoterapeuta zajmujaca sie praca terapeutyczng z uzyciem hipnozy. Podczas
spotkania uczestniczki dowiedziaty sie czym jest hipnoza, jak dziata na psychike ludzka, jakie mozliwosci zmiany i
jakiego rodzaju zmiany w mysleniu, zachowaniu i filozofii zycia mozliwe sg dzieki zastosowaniu hipnozy w terapii
(hipnoterapia). Dziekujemy Paniom za uczestnictwo i za ciekawe pytania!

10 wrzesnia 2010 odbyt sie mini-wykfad i mini-warsztat na temat Psychologii Jogi i Jej Wptywu na Dusze i Ciato.
Spotkanie prowadzita Wioletta Sadurek. Na spotkaniu dowiedziaty$my sie, ze najwazniejszy w jodze jest oddech,
eksperymentowaty$my z mini-medytacjg, praktyka ,oddechu ognia”, z mudrami, oraz ze $piewaniem mantry przy
zgaszonym sSwietle i przy nastrojowym ptomieniu $wiec. Uczestniczkom dziekujemy za zaangazowanie w proces i w
¢wiczenia. Byt to niezwykle inspirujacy wieczor!

18 czerwca 2010 odbyt sie warsztat na temat Radzenia Sobie ze Stresem. Spotkanie prowadzita Anna Bojzan.
Uczestniczki zapoznaly sie z tematyka stresu i prze¢wiczyty na sobie wybrane techniki radzenia sobie ze stresem. Celem
warsztatu byto nabycie praktycznych umiejetnosci rozpoznania sytuacji, w ktérych wzrasta nam poziom stresu.
Wszystkim uczestniczkom serdecznie dziekujemy za aktywne uczestnictwo w warsztacie.

4 czerwca 2010 odby! sie mini-wykfad i dyskusja z cyklu Baby Gadajg poswiecony Samoregulacji Trudnych Stanow
Emocjonalnych. Spotkanie prowadzita Barbara Gieniusz. Omowity$my nasze postawy w stosunku do trudnych uczué oraz
praktyczne sposoby radzenia sobie z nimi. Uczestniczki podzielity sie ze sobg nawzajem doswiadczeniami dot. trudnych
sytuacji co pozwolio nam skupi¢ sie na najbardziej istotnych aspektach deyskomfortu zwigzanego z Trudnymi Stanami
Emocjonalnymi.

21 maja i 22 maja 2010 odbyly sie dwa identyczne warsztaty na temat Praktycznego Korzystania z Wiedzy o Typach
Osobowosci. Warsztaty prowadzity Anna Mazowiecka i Beata Banach. W trakcie kazdego warsztatu uczestniczki
dowiedziaty sie jaki jest ich dominujacy typ osobowosci i jego cechy charakterystyczne oraz jakie sg ich typowe
sktonnosci do pewnych reakcji w zwiazkach partnerskich. Zapoznaty$my sie rowniez z serig praktycznych ¢wiczen, ktore
przy dtuzszym praktykowaniu moga polepszy¢ nasze relacje z samym sobg i z innymi ludzmi. Obydwa warsztaty byty
bardzo udane i przerodzity sie w goraca dyskusje kontynuowang w pobliskiej kawiarence.

7 maja 2010 odbyta sie dyskusja na temat skutecznych sposobdéw wychodzenia z
roli ofiary z cyklu Baby Gadaja. Spotkanie prowadzita Anna Mazowiecka. W trakcie
spotkania omawiane byly okolicznosci, w ktérych kobiety moga wejs¢ i pozostawac
w roli ofiary, sposoby pomocy sobie i bliskim zeby wyjs¢ z takiej roli oraz informacje
kto moze udzieli¢ skutecznego wsparcia jesli chcemy zachowac to, co nas spotkato w
tajemnicy przed najblizszymi. Spotkanie odbyto sie w kameralnym gronie.
Dziekujemy za uczestnictwo!

23 kwietnia 2010 odbyta sie druga cze$¢ warsztato-wyktadu 'ASERTYWNOSC czyli
jak pozostac sobg, nie ranigc innych'. Spotkanie ponownie poprowadzity Magdalena
Przybyta i Joanna Puchalska. W trakcie spotkania omawiane byty kwestie zwigzane z
terytorium psychologicznym kazdego cztowieka, rodzaje asertywnosci oraz
praktyczne wskazéwki reagowania na krytyke oraz na pochwaty. Spotkanie okazato sie wielkim sukcesem- sala byta
petna po brzegi!

9 kwietnia 2010 odbylo sie spotkanie z serii Baby Gadaja o faktach i mitach, rodzajach przemocy domowej, powodach
dla ktorych kobiety pozostajg w zwigzkach z agresorami, gdzie dochodzi do przemocy oraz nt. miejsc gdzie mozna
uzyska¢ pomoc w UK. Prowadzone bylo przez Anete Mularczyk i Laure Krzyszczuk z organizacji charytatywnej Refuge,
ktéra wspiera kobiety i dzieci doswiadczajace przemocy domowej w Anglii. Uczestniczki byly bardzo poruszone historiami
pokrzywdzonych kobiet i konsekwencjami indywidualnymi dla ofiar dot. wyrwania sie z kregu agresji. Wszystkim
zainteresowanym udostepniamy e-mailem materialy ze spotkania. Piszcie do nas!

19 marca 2010 odbyt sie wyktad i warsztat 'ASERTYWNOSC czyli jak pozostac soba, nie ranigc innych cz.1'. Spotkanie
przeprowadzity Magdalena Przybyta i Joanna Puchalska. Warsztat dotyczyl mysli / refleksji nt tego, co sie z nami
aktualnie dzieje, analizowania problemdw, rozwigzywania dylematéw odnosnie naszego postepowania, naszych
spostrzezen, wspomnien, sadow etc. Przygladalysmy sie temu czy tre$¢ monologu wewnetrznego odzwierciedla sposéb,
w jaki cztowiek traktuje samego siebie. zastanawialysmy sie czym jest asertywny monolog wewnetrzny i jak nad nim
pracowac. W trakcie spotkania odpowiedziatySmy sobie na te i wiele innych pytan.

5 marca 2010 odbyla sie dyskusja z serii Baby Gadajg na temat 'Co we $nie komunikuje nam podswiadomos¢?!
prowadzona przez Kaje Kusak. Podczas spotkania rozmawiaty$my na temat wptywu marzen sennych na nasze zycie.
Uczestniczki dowiedziaty sie o roli i znaczeniu snow w psychologii. Zastanawiaty$my sie tez, dlaczego kobiety tak chetnie
zagladajg do sennikéw i czy zawarte w nich wyjasnienia snow mozna traktowaé powaznie. Oprdcz tego pojawito sie
troche informacji i ciekawostek pochodzacych z badan nad snem i marzeniami sennymi. Spotkanie byto bardzo udane i
miedzy uczestniczkami wywigzata sie zywa dyskusja! Mamy plan aby rozwina¢ temat marzen sennych i spotkac sie raz
jeszcze zeby omowi¢ konkretne sny i ich znaczenie...

19 lutego 2010 odbyt sie wyktad i warsztat na temat 'Samoswiadomosci kobiet' prowadzony przez Ele Daniluk.
Przedstawione zostatly rodzaje samoswiadomosci, jej funkcje, zahamowania i sposoby jej stymulacji. Przedstawione
zostato tez pokrotce pojecie Swiadomosci seksualnej kobiet. Uczestniczki miaty okazje zrobi¢ krétki test pod hastem "Na
ile jestem $wiadoma swojej seksualnosci". Serdecznie dziekujemy za uczestnictwo!



5 lutego 2010 odbyto sie kolejne spotkanie z serii Baby Gadaja poswiecone 'Psychologii mitosci i intymnosci (bliskosci)
oraz wyzwaniu jak jg utrzymacd'. Spotkanie prowadzita Anna Mazowiecka. W trakcie spotkania rozmawiaty$my na temat
tego czym jest intymnosc i dlaczego niepostrzezenie znika z naszego zycia. Zastanawiaty$my sie nad tym jak mozna jg
zatrzymac na diuzej i co robi¢ gdy jesteSmy w tym procesie inicjatorem dziatan. Okazato sie, ze temat nie zostat
wyczerpany. Do tematu Mitosci w kontekscie typow osobowosci bedziemy wracaé... Kiedy? Prawdopodobnie w czerwcu
2010.

23 stycznia 2010 odbyty sie warsztaty pod hastem 'Jak ludzie dobieraja sie w pary w kontekscie analizy transakcyjnej'.
Warsztaty prowadzila Anna Mazowiecka. Uczestniczki dowiedziaty sie czym zajmuje sie analiza transakcyjna oraz jak z
perspektywy tego modelu osobowosci ludzie dokonujg wyboru partnerdw zyciowych. Przygladaliémy sie wptywowi
doswiadczen z dziecifnstwa i relacji z poszczegdélnymi cztonkami rodziny aby dowiedziec sie jak zostali$my
zaprogramowane do dokonywania okreslonych wybordw. Przedstawione zostaty sposoby pracy nad sobg i wtasnym
zwigzkiem ze szczego6lnym naciskiem na przypadki, gdy wlasny "gust romantyczny"sprowadza na nas wiecej ktopotow
niz szczesliwych chwil. Opinie uczestniczek otrzymane po warsztacie jasno wskazujg na to, ze byto to wzbogacajace
doswiadczenie.

8 stycznia 2010 odbyto sie w POSKu spotkanie z cyklu Baby Gadajg poswiecone psychologii mitosci. Spotkanie
prowadzita Anna Mazowiecka. W trakcie dyskusji uczestniczki dowiedziaty sie o fazach przez ktére przechodza zwigzki
romantyczne i skonfrontowaty swoje wyobrazenia o tym, co w zwigzkach jest najwazniejsze z tym, co wynika z badan na
ten temat. Uczestniczki dzielity sie wzajemnie swoimi doswiadczeniami z kolezankami, dzieki czemu wiele oséb
dowiedziato sie nowych rzeczy i spojrzato na rzeczywostos¢ z nieco innej perspektywy.

~

11 grudnia 2009 odbyty sie bezptatne warsztaty z arteterapii. Spotkanie poprowadzita Justyna Sadowska. Byta to
wspaniata szansa na lepsze poznanie siebie, zrelaksowanie sie oraz zwiekszenie samoswiadomosci - wszystko przy
pomocy sztuki. TworzytySmy wiasne dzieta sztuki z réoznych materiatdw, dzielitySmy sie wiasnymi spostrzezeniami na
temat wrazen z procesu tworzenia, na temat rozumienia symboliki tego co stworzyly$my oraz tego jak praca twdrcza
pomaga wyrazic siebie i tresci niewyrazone w zadnej innej formie. Dzieki zastosowaniu réznych form sztuki
doswiadczytysmy tego jak ruch i muzyka wptywaja na psychike, jak ksztattuja wyobrazenia, budzg emocje i wspomagajq
proces wyrazania siebie.

26 listopada 2009 w POSKIubie odbyto sie pierwsze spotkanie w nowym cyklu 'Baby Gadajq'. Spotkanie prowadzita
Anna Mazowiecka - koordynator projektu Akademia Kobiety. Przy kawie i ciastku staratySmy sie odpowiedzie¢ na
pytanie: 'Czego kobiety szukajg u wrdzek?'. Miaty$my mozliwo$¢ zapoznania sie z teorig dotyczaca tego typu praktyk,
dowiedzialysmy sie co nami kieruje i dlaczego szukamy kontaktu z 'magiczng strong zycia'. Mowity$my takze o tradycji
andrzejkowej w naszej kulturze, o tym co sprawia ze wierzymy wrdzkom i czy wierzy¢ warto, jakie sg ryzyka zwigzane z
korzystaniem z ustug wrdzbiarskich. Ania zapoznata nas rowniez z kartami Intuitive Solutions, ktére sklonity nas do
refleksji nad tym co jest dla nas tak naprawde wazne. Spotkanie bylo rowniez wspaniatg okazja do wymiany
doswiadczen oraz szczerych rozmoéw w 'babskim' gronie.

W 2009 odbyty sie takze warsztaty 'Ja-Ty-My Warsztat integracyjny', 'Stres na topatki', 'Sztuka i Ruch'.
W 2008 obchodzity$my Dzien Kobiet ,8 marca inaczej” ktéry obejmowat catodniowy cykl warsztatow.

W 2008 zespdt Akademia Kobiety PPA zorganizowat takze catodzienne warsztaty dla kobiet.



