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Psychologiczna Apteczka dla studentow szkot filmowych i teatralnych.

Nr—=
Ny =
NI To krotki i praktyczny przewodnik stworzony z myslg o studen-
N| = P yczny p y ysla

tach. Jego celem jest pomoc w rozpoznawaniu sygnatow

przecigzenia oraz pokazanie sposobow, ktére wspierajg bardziej
swiadome dbanie o siebie. Znajdziesz tu informacje o dostepnych
formach wsparcia oraz proste strategie samopomocy, Kktore
podpowiedzg Ci, gdzie i w jaki sposdb mozesz rozwija¢ swoje
kompetencje psychologiczne i dbac o zdrowie psychiczne.

1| ROZWOJ PSYCHOLOGICZNY - PO CO | DLA KOGO?

Cel: Rozwoj psychologiczny nie jest ,naprawianiem siebie”,

< L/ ’ ale wzmacnianiem zasobow, ktore juz masz.

Moze obejmowac:
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WZROST EFEKTYWNOSCI lepsza koncentracja, organizacja pracy,
DZIAtANIA radzenie sobie z presjg i deadline’ami
ROZWOJ OSOBISTY rozumienie siebie, emocji, granic i relacji

PROFILAKTYKE ZDROWIA

PSYCHICZNEGO zapobieganie przecigzeniu i wypaleniu
DZIALANIA POMOCOWE wsparcie w trudnym momencie, gdy
W KRYZYSIE ZDROWIA zasoby sg przecigzone

WAZNE! Korzystanie ze wsparcia psychologicznego to
oznaka uwaznosci na siebie i odpowiedzialnosci za wtasne

APTECZKA

' \ .
— zdrowie.
-—
-

Materiat opracowany przez zespoét psychologéw )
i przedstawicielki zawodoéw filmowych w ramach CQNTRUMQ.‘) KOBIETY FemFilm F.lSZko'c
fakultetu “Wartoéci w procesie tworczym” PSYCHGLOGII P FILMU Academy ! ngq
realizowanym w tédzkiej Szkole Filmowe;j. %YKONAN'A W todz




2 | CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE | JAK ZACZAC DBAC
O SIEBIE?

o\ Zdrowie psychiczne to cos wiecej niz brak choroby czy
—(<)) zaburzen. To stan dobrostanu psychicznego, fizycznego i
spotecznego, ktory pozwala:

REALIZOWAC SWO.J RADZIC SOBIE ZE
POTENCJAL STRESEM | WYZWANIAMI

BUDOWAC RELACIJE
| FUNKCJONOWAC
W SPOLECZNOSCI

UCzYC SIE, PRACOWAC
| TWORZYC

Tak rozumiane zdrowie psychiczne - zgodnie z definicjami Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) oraz instytucji krajowych - jest procesem, o
ktory mozna i warto dbac¢ na roznych etapach zycia, rowniez wtedy,
gdy ,,nie dzieje sie nic ztego”.

-----
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O W jaki sposéb mozesz to zrobic¢?
( W Dbaniem o zdrowie psychiczne moze by¢ m.in.:
. | | )

ROZWIJANIE SAMOSWIADOMOSCI | ROZUMIENIA WEASNYCH
EMOCJI

UCZENIE SIE ODPOCZYNKU | REGULOWANIA NAPIECIA

ROZMOWA Z KIMS DLA SIEBIE ZAUFANYM

KORZYSTANIE Z PROFESJONALNEGO WSPARCIA - TAKZE W
FORMIE PROFILAKTYCZNEJ, A NIE TYLKO W KRYZYSIE

APTECZKA

Materiat opracowany przez zespoét psychologéw )
i przedstawicielki zawodoéw filmowych w ramach CQNTRUMQ.‘) KOBIETY FemFilm F.kao'c
fakultetu “Wartoéci w procesie tworczym” PSYCHGLOGII P FILMU Academy ! “z°‘g’°!
realizowanym w tédzkiej Szkole Filmowe;j. %YKONAN'A W todz




3 | GDZIE SZUKAC POMOCY? KTO, ZA CO ODPOWIADA?

Wsparcie psychologiczne moze przyjmowac rozne formy - w
zaleznosci od potrzeb, trudnosci i celu. Nie trzeba wiedziec¢
»,Na start” wszystkiego - wazne jest, aby wiedziec¢, ze pomoc
jest dostepna.

PWSFTviT w todzi oferuje réznorodne formy
wsparcia dla spotecznosci akademickiej i
studenckiej. Na stronie internetowej uczelni, w
zaktadce ~-Bezpieczni”, dostepne s3g
dokumenty, procedury oraz dane kontaktowe,
ktore pomagajg dbac¢ o bezpieczenstwo i
dobrostan wszystkich osob zaangazowanych

w zycie uczelni. e ek Beapieatll

(dokumenty, procedury, kontakty)

Link: https://www.filmschool.lodz.pl/bezpieczni.

Ponizsze opisy przedstawiajg rozne zawody i specjalizacje
zwigzane ze wsparciem zdrowia psychicznego, ich zakres
kompetencji oraz sytuacje, w ktorych warto skorzystac z pomo-

cy danego specjalisty. Zestawienie pomaga zorientowac sie, do jakiego
specijalisty zdrowia psychicznego warto sie zgtosi¢ w zaleznosci od
potrzeb, trudnosci i formy wsparcia.

PSYCHOLOG

Wyksztatcenie: ukonczone 5-letnie studia magisterskie z zakresu
psychologii.

Czym sie zajmuje: przeprowadza diagnoze psychologiczng, prowadzi
konsultacje i krotkie interwencje; wspiera w radzeniu sobie ze
stresem, trudnymi emocjami i problemami dnia codziennego.

Kiedy warto sie zgtosi¢: gdy potrzebujesz oceny funkcjonowania,
testow psychometrycznych, porady dotyczgcej dalszej sciezki
pomocy lub gdy nie jestes pewien/pewna, do jakiego specijalisty sie
uda¢. Po wstepnej konsultacji psycholog moze skierowa¢ do
psychoterapeuty, psychiatry lub innego specijalisty.

Dostepnos¢é w NFZ: wizyty u psychologa w ramach NFZ zwykle
wymagajg skierowania i zalezg od lokalnych procedur placowek.

CeNTRUM, KOBIETY FemFilm Szkota ;"
PSYCHOLOGII P Fito Academy Filmowa E\!

YSYKONANIA w todzi



https://www.filmschool.lodz.pl/bezpieczni

PSYCHOLOG KLINICZNY - SPECJALIZACJA
DIAGNOSTYCZNA I TERAPEUTYCZNA

Wyksztatcenie i szkolenie: magister psychologii plus specjalistyczne
szkolenia i praktyka kliniczna; czesto dodatkowe kursy z diagnostyki
zaburzen psychicznych.

Czym sie zajmuje: diagnozuje i monitoruje zaburzenia psychiczne i
zaburzenia zachowania; prowadzi zaawansowane badania
psychologiczne (np. diagnostyka osobowosci, ocena funkcji
poznawczych) oraz wspotpracuje z zespotami medycznymi.

Kiedy warto sie zgtosi¢: przy podejrzeniu zaburzen psychicznych,
trudnych do rozstrzygniecia objawow, potrzeby kompleksowej
diagnostyki lub wspotpracy z psychiatra.

Dostepnos¢ w NFZ: ustugi diagnostyczne i konsultacje kliniczne mogg
by¢ dostepne w placoéwkach publicznych; zasady kierowania roznig sie
regionalnie.

PSYCHOTERAPEUTA

Wyksztatcenie: najczesciej wyksztatcenie psychologiczne Ilub
medyczne oraz ukonczone wieloletnie (zwykle 4-letnie) szkolenie
psychoterapeutyczne w okreslonym nurcie.

Czym sie zajmuje: prowadzi psychoterapie indywidualna, grupowa, par i
rodzin; pracuje krotkoterminowo i dtugoterminowo nad poprawg
funkcjonowania, leczeniem zaburzen i zmiang utrwalonych wzorcow
zachowan. Nie przepisuje lekow; wspotpracuje z psychiatrg, gdy
konieczne jest leczenie farmakologiczne.

Kiedy warto sie zgtosi¢: w przypadku doswiadczania trudnosci
emocjonalnych lub relacyjnych, ktére utrzymujg sie w czasie i wptywaja
na codzienne funkcjonowanie. Psychoterapia jest pomocna, jesli
jednostka chce lepiej zrozumiec siebie i wprowadzi¢ zmiany w sposobie
myslenia, przezywania czy dziatania.

Dostepnos¢ w NFZ: psychoterapia finansowana przez NFZ wymaga
skierowania i jest organizowana wedtug lokalnych zasad.

PSYCHIATRA - MEDYCZNA OPIEKA NAD ZABURZENIA-
MI PSYCHICZNYMI

Wyksztatcenie: lekarz medycyny z odbytg specjalizacjg z psychiatrii.

Czym sie zajmuje: diagnozuje zaburzenia psychiczne, prowadzi leczenie
farmakologiczne, moze zleca¢ badania dodatkowe, wystawiac recepty
oraz kierowac¢ na hospitalizacje lub psychoterapie.

C&NTRUMNeo KOBIETY FemFilm Szkota —
PSYCHOLOGII P Fito Academy Filmowa | |
“GSYKONANIA w todzi




Kiedy warto sie zgtosi¢: Gdy objawy psychiczne sg nasilone, szybko sie
pogarszajg lub znaczgco utrudniajg codzienne zycie, a takze gdy
pojawiajg sie mysli samobodjcze lub zaburzenia snu, nastroju czy
zachowania. Psychiatra ocenia stan zdrowia psychicznego i w razie
potrzeby wdraza leczenie farmakologiczne lub kieruje na dalszg forme
pomocy.

Dostepnos¢ w NFZ: wizyta u psychiatry w placowkach publicznych
zwykle mozliwa bez skierowania od lekarza POZ, cho¢ praktyki moga sie
roznic.

NEUROPSYCHOLOG

Czym sie zajmuje: specjalizuje sie w ocenie i rehabilitacji funkcji
poznawczych po urazach, wudarach, w chorobach neuro-
degeneracyjnych; wykonuje testy neuropsychologiczne i planuje
terapie poznawczg.

PSYCHOLOG ZDROWIA

Czym sie zajmuje: koncentruje sie na radzeniu sobie z chorobg
przewlekta, adaptacjg do leczenia i promocjg zdrowego stylu zycia.

PSYCHOLOG PRACY | ORGANIZACIJI

Czym sie zajmuje: dobrostanem pracownikow, oceng kompetencii,
interwencjami w miejscu pracy i zapobieganiem wypaleniu
zawodowemu.

PSYCHOLOG WYKONANIA/SPORTU

Czym sie zajmuje: pomaga zainteresowanym wykonawcom, grupom
oraz organizacjom w rozwijaniu bardziej efektywnego funkcjonowania i
wspiera w Kksztattowaniu umiejetnosci wspierajgcych konsekwentne
dziatanie w gornym zakresie swoich mozliwosci w danej profes;ji.
Dostarcza wiedze i narzedzia, dzieki ktorym mogag oni osiggngc swoje
cele zwigzane z wystepami. Wspiera ich w procesie rozwoju, aby ich
wykonanie byto jak najwyzszej jakosci przy jednoczesnym dbaniu o ich
dobrostan. Pracuje z osobami wystepujgcymi publicznie (sportowcy,
aktorzy, muzycy, modele) nad m.in.. umiejetnoscig zarzadzania
obcigzeniem poznawczym i emocjonalnym, budowaniem odpornosci
psychicznej, zarzadzaniem relacjg zycie osobiste-zycie zawodowe,
koncentracjg uwagi w warunkach rozproszenia, strategiami radzenia
sobie ze stresem startowym (przed castingiem, probg, premierg),
budowaniem dobrostanu.

C&NTRUMNeo KOBIETY FemFilm Szkota —
PSYCHOLOGII P Fito Academy Filmowa | |
“GSYKONANIA w todzi




WAZNE! W kazdej chwili masz prawo poprosi¢ specjaliste o
przedstawienie dokumentow potwierdzajgcych posiadane
kwalifikacje. Warto je weryfikowac¢, zwtaszcza, ze wcigz
istniejg luki w prawnych regulacjach zawodow psychologa
i psychoterapeuty. Wiele oséb pracujgcych jako psychoterapeuci ma
wyksztatcenie psychologiczne, ale nie jest to wymagane prawem.

4 | KIEDY ZGtOSIC SIE PO POMOC?

Warto zwrocic¢ sie po wsparcie zawsze, gdy czujesz, ze
rzeczywistosc¢ (uczelniana, osobista, relacyjna) Cie obciagza
lub, gdy trudno Ci poradzi¢ sobie samemu/samej. Pomoc
psychologiczna nie jest “ostatecznoscia” - to forma dbania
o zdrowie, tak jak wizyta u lekarza, rowniez profilaktyczna.

ZGtOS SIE PO POMOC, JESLI ZAUWAZASZ U SIEBIE:

DLUGOTRWALE OBNIZENIE NASTROJU, BRAK ENERGII LUB
POCZUCIE ,,ODRETWIENIA”

NASILAJACY SIE STRES, NAPIECIE LUB PROBLEMY Z CODZIENNYM
FUNKCJONOWANIEM

TRUDNOSCI ZE SNEM - BEZSENNOSC, CZESTE WYBUDZANIE SIE,
KOSZMARY, NADMIERNA SENNOSC

SPADEK MOTYWACJI, TRUDNOSC W WYKONYWANIU
OBOWIAZKOW, WYCOFANIE SPOLECZNE

UCZUCIE PRZYTEOCZENIA, LEK, MARTWIENIE SIE ,,BEZ KONCA”

PROBLEMY Z JEDZENIEM, NADUZYWANIE ALKOHOLU LUB INNYCH
SUBSTANCIJI

NAWRACAJACE MYSLI O BEZRADNOSCI LUB SAMOOKALECZENIU

C@INTRUM, KOBIETY FemFilm Szkota —(|
PSYCHOLOGII P Fito Academy Filmowa | |
“GSYKONANIA w todzi




WAZNE! Natychmiast szukaj pomocy, jesli: pojawiajg sie

mysli o odebraniu sobie zycia, boisz sie, ze mozesz zrobic

sobie krzywde, jestes w sytuacji przemocy lub czujesz sie

zagrozony. Pamietaj: nie trzeba ,czekac, az bedzie gorzej”.
Jesli cos Cie niepokoi, jesli czujesz sie z czyms sam/sama - kontakt z
ekspertem: psychologiem, terapeutg Ilub psychoterapeutg moze
pomoc uporzgdkowac sytuacje i znalez¢ realne wsparcie.

5 | TELEFONY WSPARCIA - NATYCHMIASTOWE FORMY
WSPARCIA (ANONIMOWE | BEZPLATNE)

To szybka, bezptatna i anonimowa forma pomocy w
momentach stresu, przecigzenia emocjonalnego Ilub
kryzysu. To prosty, bezpieczny pierwszy krok w dbaniu o
zdrowie psychiczne i zapobieganiu pogtebianiu sie
trudnosci.

LINIE KRYZYSOWE | WSPARCIE EMOCJONALNE

OGOLNOPOLSKI cEgggghg g{}g&l\?{gﬁ VI?ILA OGOLNOPOLSKI
TELEFON ZAUFANIA DLA
DOROStYCH KRYZYSIE PSYCHICZNYM AT A O
rowniez czat online pomoc 24/7 b e S 2 .
o ezposrednie zagrozenie
116 sos.pl telefon, e-mail i czat

zycia lub zdrowia (np. mysli
samobodjcze)

pn-pt14-22 centrumwsparcia.pl

WSPARCIE PRZY PRZEMOCY I W SYTUACJACH
TRUDNYCH

CENTRUM PRAW KOBIET NIEBIESKA LINIA

800120002 800120 002

telefon interwencyjny 24/7

dla 0s6b potrzebujgcych pomoc 24/7
natychmiastowego wsparcia, pomoc psychologiczna
w tym schronienia w osrodkach oraz prawna
Centrum Wsparcia
C@NTRUM, COBIETY FemFilm Szkota ‘
PSYCHOLOGII P FitM0 Academy Filmess | 1 |
"YSYKONANIA w todzt



http://sos.pl/
https://centrumwsparcia.pl/

‘EFONY SPECJALISTYCZNE

ANTYDEPRESYJNY OGOLNOPOLSKI
TELEFON ZAUFANIA TELEFON ZAUFANIA
FUNDACIJI ITAKA »UZALEZNIENIA”

22 484 88 01 800199 990

dyzury specjalistow: W goci:iozd::(ggizr 00
psycholog - poniedziatek, Y )

. pomoc, informacje
wtorek, sroda 15.00 - 20.00 o leczeniu, terapii

seksuolog - $roda 15-°°Ci°] ftaka i skierowania do placéwek

6 | POLECANE MATERIALY WSPIERAJACE W ROZWOJU
PSYCHOLOGICZNYM | W ROZWOJU SAMOSWIADOMOSCI

PRZYKLADY POLECANYCH POZYCJI KSIAZKOWYCH

Kabat-Zinn, Jon (2014). Gdziekolwiek jestes, badz Wydawnictwo
Czarna Owca.

Csikszentmihalyi, Mihaly (2022). Flow. Stan przeptywu. Wydawnictwo
Feeria.
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Williams, Mark, Penman, Danny (2012). Mindfulness. Trening
uwaznosci. Jak znalez¢ spokdj w sSwiecie petnym pospiechu.
Wydawnictwo Samo Sedno.

Rothschild Babette (2014). Ciato pamieta. Psychofizjologia traumy i
terapia osob po urazie psychicznym. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Zienowicz A., Serwotka, E. (2017). Psychologia osiggniec dla tworcow
filmowych. Wydawnictwo Wojciech Marzec.

Zienowicz-Wielebska, A., Maciuszek, J. (2026, w przygotowaniu).
Psychologia w branzy filmowej. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Supinska, E. (2024). Pierwsza pomoc psychologiczna. Jak wspierac
osoby w kryzysie psychicznym? Wydawnictwo Naukowe PWN.

Teasdale, J. D., Williams, J. M. G,, Segal, Z. V., Bilmin, J., & Kabat-Zinn, J.
(2016). Praktyka uwaznosci: osmiotygodniowy program c¢wiczen
pozwalajgcy uwolni¢ sie od depresji i napiecia emocjonalnego.
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.

APTECZKA

Materiat opracowany przez zespoét psychologéw )

i przedstawicielki zawodoéw filmowych w ramach C@NTRUMQ.‘) KOBIETY FemFilm F.ISZko'c

fakultetu “Wartoéci w procesie tworczym” PSYCHGLOGII FILMU Academy fimowa
. AN X . % w todzi

realizowanym w tédzkiej Szkole Filmowej. YKONANIA



https://www.empik.com/szukaj/produkt?author=rothschild+babette

PRZYKLADY POLECANYCH PODCASTOW

“Spotkania prawdziwe” Agnieszka Kozak:
https://open.spotify.com/show/2ztuqljiZmOf
QThXdxiGv3?si=c17f4ca70fc248db

“Na styku” Centrum Psychologii Wykonania x
Akademia Muzyczna im. Feliksa
Nowowiejskiego w Bydgoszczy:
https://open.spotify.com/show/2Z6K5hpxPL
bé6jiyizX5FCD?si=f708b8aa08ef4ae4

“CinemaPsych Podcast”:
https://cinemapsychpod.swanpsych.com/

. =] =]
“Savvy Psychologist”: L =
https://open.spotify.com/show/01840jF3hjF : ﬁ
hKfktahQK4G EI

“Oprah’s SuperSoul Conversation”:
https://www.elizabethday.org/podcasts

PRODUKTY WOLNEGO DOSTEPU
Z RAMIENIA KOBIET FILMU

“ROWNOSC W FILMIE” - workbook z praktyczng
wiedzg dotyczacy sytuacji kryzysowych,
dyskryminacyjnych i mobbingowych - powstat w
ramach  programu warsztatow dla branzy
audiowizualnej (we wspotorganizacji z WFF we
Wroctawiu, dofinansowanych przez MKiDN)

KODEKS ETYKI | DOBRYCH PRAKTYK BRANZY
FILMOWE)J - kodeks ma wyznaczac¢ standardy pracy
i przeciwdziata¢ tamaniu zasad etyki, ktore majag
miejsce w edukacji artystycznej, instytucjach
kultury, przemysle audiowizualnym i zawodach
kreatywnych. Jego celem jest podniesienie
swiadomosci zjawiska dyskryminaciji, wzbogacenie
polityki rownosciowej i szerzenie dobrych wzorcow
w branzy.

.
Kodeks Etyki i Dobrych Praktyk
Branzy Filmowej

C@NTRUMeo KOBIETY FemFilm Szkota —
PSYCHGLOGII P KoM Academy Filmows EL
"YSYKONANIA w todzi |/



https://open.spotify.com/show/2ztuqljiZmOfQThXdxiGv3?si=c17f4ca70fc248db
https://open.spotify.com/show/2ztuqljiZmOfQThXdxiGv3?si=c17f4ca70fc248db
https://open.spotify.com/show/2Z6K5hpxPLb6jiyizX5FCD?si=f708b8aa08ef4ae4
https://open.spotify.com/show/2Z6K5hpxPLb6jiyizX5FCD?si=f708b8aa08ef4ae4
https://cinemapsychpod.swanpsych.com/
https://open.spotify.com/show/0184ojF3hjFhKfktahQK4G
https://open.spotify.com/show/0184ojF3hjFhKfktahQK4G
https://www.elizabethday.org/podcasts
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APTECZKA

PRODUKTY WOLNEGO DOSTEPU Z RAMIENIA
CENTRUM PSYCHOLOGII WYKONANIA

.RZEWODNIK: PSYCHOLOGIA | JEJ ZASTOSOWA@
W BRANZY FILMOWEJ”: - publikacja podejmujgca
probe ustrukturalizowania rol petnionych przez
psychologow oraz innych specjalistow z zakresu
wsparcia psychicznego, z ktorych tworcy filmowi
mogg czerpac korzysci.

.L\ STYKU: SERIA PLAKATOW Z PRZEKAng\
PSYCHOLOGICZNYM DLA BRANZ KREATYWNYCH |

)
ol S
“Na styku: seria plakatow z przekazem
psychologicznym dla branz kreatywnych

SRODOWISK ARTYSTYCZNYCH?”
7 | PRZYKLADOWE ORGANIZACJE KRAJOWE PN
| ZAGRANICZNE ORAZ EKSPERCI, U KTORYCH 'g rﬂ]‘g

MOZNA SZUKAC WSPARCIA:

.'IDACJA “ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY”
zawiera rozne materiaty oraz informacje dotyczace
wsparcia os6b w  kryzysie psychicznym i
suicydalnym oraz ich bliskich. Strona ma na celu
edukowac¢, wspiera¢ i oferowa¢ narzedzia ey S
pomagania osobom w trudnych chwilach, a takze PR
przetamywac tabu wokot rozmow o kryzysie i

zachowaniach samobojczych. \j

‘TYTUT PSYCHOLOGII PAN - projekt “Psychologia
dla spoteczenstwa” - to program badawczo-
interwencyjny realizowany przez Instytut
Psychologii Polskiej Akademii Nauk. Powstat z
potrzeby zmiany postrzegania pomocy
psychologicznej jako oznaki stabosci lub elitarnej
fanaberii. Tematyka zdrowia psychicznego jest w .nswp;ychLg“PAN,pmjekt
Polsce wcigz marginalizowana. Istniejg liczne e —
problemy systemowe, ale tez wewnetrzne bariery w

naszych umystach i krzywdzgce stereotypy

dotyczgce pomocy psychologicznej, ktore ‘/
utrudniajg korzystanie z tej formy pomocy.

Materiat opracowany przez zespoét psychologéw )
i przedstawicielki zawodoéw filmowych w ramach C@NTRUMQ.‘) KOBIETY FemFilm F.ISZko'c
fakultetu “Wartoéci w procesie tworczym” PSYCHGLOGII FILMU Academy fimowa

. AN X . qgs_ w todzi
realizowanym w tédzkiej Szkole Filmowej. YKONANIA




CENTRUM PSYCHOLOGII WYKONANIA - Centrum
Psychologii  Wykonania: wspiera i edukuje
wykonawcoéw oraz psychologow pragnagcych
rozwija¢ sie w tej dziedzinie. Dostarczamy
wykonawcy wiedze i narzedzia, dzieki ktorym moze
on osiggnac¢ swoje cele zwigzane z wystepami, a
psychologowi wiedze i narzedzia, dzieki ktorym
moze skutecznie pracowac z wykonawcami.

Psychologowie dziatajgcy w Centrum Psychologii
Wykonania: dr Aleksandra Zienowicz-Wielebska,
Pola Weiner, Matgorzata +tyczakowska, Daniel
Pawlak, i psycholozki scisle wspotpracujgce z
Centrum: Ewa Serwotka i Natalia Pawelska.

NATALIA PAWELSKA - psycholozka sportu oraz
socjolozka, specijalizujgca sie we wspieraniu
zawodnikow, treneréw oraz rodzicow w dazeniu do
mistrzostwa sportowego przy zachowaniu
dobrostanu psychicznego.

Wspotzatozycielka MENTALSTEPS gdzie razem z
zespotem prowadzi platforme edukacyjng, podcast
oraz blog poswiecony psychologii sportu, oferujac
praktyczne narzedzia dla srodowiska sportowego.

EWA SERWOTKA - psycholozka wykonania,
specjalizujgca sie w psychologii sportu oraz branzy
kreatywnej (m.in. filmowej). Jest uznang ekspertka
w dziedzinie wspierania efektywnosci i dobrostanu
0sOb dziatajgcych w warunkach wysokiej presiji.

FILMOTERAPIA.PL - Martyna Harland - wspiera
tradycyjng terapie i moze by¢c stosowana w
gabinecie lub w grupach dyskusyjnych, np. w kinie.
Film nie jest tu samodzielnym nurtem
terapeutycznym, lecz narzedziem wspomagajgcym
proces psychologiczny. Ogladanie filmow pozwala
bezpiecznie odkrywa¢ emocje, lepiej rozumiec
siebie i innych oraz rozwija¢ umiejetnos¢ nazywania
uczuc, poprawia komunikacje, buduje optymizm i
wspiera radzenie sobie z problemami (Harland,
2022; Filmoterapia, 2023).

Centrum Psychologii Wykonania

Natalia Pawelska

Mental Steps

Ewa Serwotka
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Filmoterapia
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ROBERT MILCZAREK - psycholog, terapeuta i trener
z 20-letnim doswiadczeniem, scenarzysta i
wyktadowca w StorylLab.pro, SWPS w Warszawie
oraz PWSFTviT w +todzi. Moderator i ekspert
psychologiczny podczas festiwali filmowych i
wydarzen kulturalnych (m.in. Millenium Docs,
RELANIUM, PSYCHOKINO, Transatlantyk).
Wspotpracuje z magazynami Zwierciadto i SENS,
Muzeum Kinematografii w todzi oraz CKiS w
Skierniewicach. Prowadzi psychoterapie
indywidualng i par od 2018 r.

KRZYSZTOF R. KARAUDA - dr n. hum., mgr historii,
specjalizacja nauczycielska (nr dyplomu 12871),
absolwent UMCS w Lublinie, certyfikowany
psychoterapeuta i superwizor psychoterapii;
certyfikowany psychotraumatolog i superwizor
psychotraumatologii, nauczyciel psychoterapii oraz
metod majgcych zastosowanie w tej dziedzinie,
gtownie terapii przez ciato oraz hipnozy klinicznej.

FILM & TV CHARITY - to brytyjska organizacja non-
profit wspierajgca osoby pracujgce w branzy
filmowej, telewizyjnej i kinowej, szczegolnie te
pracujgce za kulisami (np. produkcja,
postprodukcja, dystrybucja itp.). Jej gtownym
celem jest poprawa dobrostanu i jakosci zycia osob
z tej branzy, zarowno na poziomie indywidualnym,
jak i systemowym.

ENTERTAINMENT COMMUNITY FOUND - dawniej
Actors Found, to amerykanska organizacja non-
profit, ktora wspiera osoby pracujgce w branzy
rozrywkowej i artystycznej - w tym film, teatr,
telewizja, muzyke oraz inne dziedziny. Oferuje
bezptatne ustugi socjalne, poradnictwo zdrowotne,
pomoc w ubezpieczeniach zdrowotnych, wsparcie
finansowe w sytuacjach kryzysowych, poradnictwo
kariery, grupy wsparcia oraz ustugi zdrowia
psychicznego i emocjonalnego (m.in. konsultacje,
kryzysowe rozmowy, grupy wsparcia i skierowania
do terapeutyow) dostosowane do specyficznych
wyzwan artystow.

Robert Milczarek

Krzysztof Karauda

[]
i

[=]

Film and TV Charity

Entertainment Community Fund
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https://www.umcs.pl/pl/

.CKLINE - to amerykanska organizacja non-prof/it-\

skupiona na wsparciu zdrowia psychicznego i
dobrostanu osob z branzy muzycznej - artystow, n ?_ =
ekip, managerow i ich rodzin. Jej misjg jest tgcznosc

z siecig profesjonalnych ustug mentalnych i
wellness, pomaganie w znalezieniu terapeuty lub ] |
psychologa dopasowanego do potrzeb oraz gotowe Backline
plany opieki mentalnej i zasoby wsparcia, w tym

grupy wsparcia, edukacja, narzedzia wellness i

globalna baza zasobow.

V"
.SICARES FOUNDATION - to organizacja non- !
profit zatozona przez Recording Academy
(organizatorow nagrod GRAMMY), ktéra dziata jako E E
“bezpieczenstwo socjalne” dla spotecznosci

muzycznej. Oferuje: wsparcie zdrowia psychicznego

i leczenia uzaleznien, wsparcie w poszukiwaniu E
opieki psychiatrycznej i terapeutycznej, finansowa HusiCares Foundation
pomoc na potrzeby leczenia, konsultacje

zdrowotne, ustugi socjalne i kryzysowe dla muzykow

i 0sOb pracujgcych w muzyce.
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- NARZEDZIA DO NATYCHMIASTOWEGO UZYCIA. w2

<
<
N
&
(O]
o
]
@
L
&
>
o
(a 1

WAZNE! Pamietaj, ze personalizacja metod jest kluczowa -
skutecznos¢ czesto zalezy od kontekstu i indywidualnych

s *  potrzeb/predyspozycji, a takze systematycznosci.

‘AKTYCZNE TECHNIKI | RYTUALY - UGRUNTOWANIE | REGULACJA:

6 gtebokich oddechow w rytmie:

3-MINUTOWY RESET wdech 4 s, wydech 6 s

50 minut pracy twoérczej, 10 minut na

APTECZKA

przerwe
Materiat opracowany przez zespoét psychologéw )
i przedstawicielki zawodoéw filmowych w ramach C@NTRUMQ.‘) KOBIETY FemFilm F.ISZko'c
fakultetu “Wartoéci w procesie tworczym” PSYCHGLOGII P FILMU Academy ! “z°‘g’°!
realizowanym w tédzkiej Szkole Filmowe;j. %YKONAN'A W todz




KOTWICA EMOCJONALNA

GRANICE

BOX BREATHING

5-4-3-2-1 GROUNDING

SZYBKIE UZIEMIENIE

PROGRESYWNE
ROZLUZNIANIE MIESNI

Wybierz jedno krotkie zdanie np.:
»,Jestem tu i robie swoje” i powtoérz przed
wejsciem na plan

Ustalaj krotkie, jasne komunikaty np.:
~Potrzebuje 10 minut przerwy”

Oddychaj w rytmie:
Wdech 4 s - zatrzymanie 4 s - wydech 4 s
- zatrzymanie 4 s i powtorz x 4

Nazwij:

5 rzeczy, ktore widzisz

4 rzeczy, ktore mozesz dotkngc

3 rzeczy, ktore styszysz

2 rzeczy, ktore czujesz zmystem wechu
1rzecz, ktorg mozesz posmakowac

Stan stabilnie, poczuj stopy na podtozu,
powiedz na gtos: ,,Tu jestem. To minie.”

Napnij wybrang grupe miesni przez 5-7 s,
rozluznij10-15 s, a nastepnie przejdz
przez kolejne grupy miesni: stopy - tydki
- uda - brzuch - ramiona - twarz

PLAN DZIALANIA, GDY CZUJESZ PRZECIAZENIE:

ZATRZYMAJ SIE | OCEN: CO NAJBARDZIEJ Cl PRZESZKADZA?

ZASTOSUJ TECHNIKE ODDECHOWA (3-MINUTOWY RESET LUB BOX
BREATHING) ALBO KROTKI SPACER.

POROZMAWIAJ Z ZAUFANA OSOBA (KOLEGA Z ROKU,

OPIEKUNEM PROJEKTU).

JESLI OBJAWY UTRZYMUJA SIE - SKONTAKTUJ SIE Z
PSYCHOLOGIEM LUB TELEFONEM KRYZYSOWYM.

C@NTRUM,
PSYCHGLOGII
"YSYKONANIA
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