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15:10 | dr hab. Sebastian Skalski-Bednarz, prof. UIK

Instytut Psychologii, Uniwersytet Ignatianum w Krakowie, Krakow, Polska

Wydziat Filozofii i Pedagogiki, Katolicki Uniwersytet Eichstdtt-Ingolstadt, Eichstdtt, Niemcy
Hedoniczne i endajmoniczne drogi do dobrostanu

Abstrakt

Wystapienie poswigcone bedzie analizie hedonicznych i eudajmonicznych $ciezek do
rozkwitu i dobrostanu oraz ich miejsca we wspotczesnej psychologii pozytywnej. Proponuje
spojrzenie, w ktorym nie sg one jedynie komponentami dobrostanu, lecz takze odmiennymi
drogami jego osiggania, poprzez regulacje emocji i redukcje samokrytycyzmu z jednej strony
oraz poprzez prac¢ nad wartosciami, odpowiedzialno$cig i sensem z drugiej. Odwolujac si¢ do
badan wtasnych nad dwutorowym procesem przebaczenia sobie realizowanych w projekcie
Welf-Forgiveness, Mental Health, and Addictive and Suicidal Behaviors in the Caribbean:
Addressing Big Questions and Opening New Vistas”, pokaze, ze hedoniczny proces odbudowy
samooceny oraz eudajmoniczny proces ponownego ukierunkowania na warto$ci petnig rozne,
lecz uzupetniajace si¢ funkcje ochronne. Ich integracja sprzyja nie tylko zmniejszeniu dystresu,
ale takze trwatej odbudowie sensu i odpornosci psychiczne;.

Nota biograficzna

Psycholog, profesor uczelni na Uniwersytecie Ignatianum w Krakowie, gdzie peini
funkcje¢ kierownika Katedry Psychologii Pozytywnej. Jest rowniez badaczem Katolickiego
Uniwersytetu Eichstétt-Ingolstadt w Eichstétt (Niemcy). Odbyt roczne staze podoktorskie
w Luther College w USA oraz w Ilia State University w Tbilisi (Gruzja). Jego praca naukowa
koncentruje si¢ na psychospotecznych i duchowych wymiarach przebaczenia oraz ich
znaczeniu dla odpornos$ci psychicznej, zdrowia, dobrostanu i integralnego rozwoju cztowieka.
Wspolpracuje z badaczami z Europy i Ameryki Poéinocnej, uczestniczac w projektach
finansowanych m.in. przez Uni¢ Europejska, Narodowe Centrum Nauki oraz Templeton World
Charity Foundation.
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15:30 | ks. prof. dr hab. Dariusz Krok
Instytut Psychologii, Uniwersytet Opolski, Opole, Polska

Czy lepiej by¢ szczeSliwym czy spelnionym? Psychologiczne konsekwencje dobrostanu
hedonistycznego i eudajmonistycznego

Abstrakt

Wspotczesna psychologia pozytywna odchodzi od jednowymiarowego rozumienia
szczg$cia, koncentrujac si¢ na ztozonych modelach jako$ci zycia i zdrowia psychicznego.
Kluczowym rozréznieniem w tej dziedzinie jest podziat na dobrostan hedonistyczny (Diener),
odnoszacy si¢ do subiektywnego szczescia i przyjemnosci, oraz dobrostan eudajmonistyczny
(Ryff), rozumiany jako realizacja potencjatu, sens i speinienie. Porownanie obu podej$¢
sugeruje, ze szczescie 1 spetnienie peilniag odmienne, lecz komplementarne funkcje w zyciu
psychicznym cztowieka. Dobrostan hedonistyczny sprzyja biezacej regulacji emocji i jakosci
zycia, natomiast dobrostan eudajmonistyczny stanowi fundament trwalego zdrowia
psychicznego 1 sensu istnienia. Psychologiczne konsekwencje dobrostanu hedonistycznego
1 eudajmonistycznego roéznig si¢ pod wzgledem funkcji adaptacyjnych, jednak wzajemnie si¢
uzupetniaja. Szczg$cie sprzyja biezacej jako$ci zycia i regulacji emocjonalnej, natomiast
spetnienie zapewnia dtugoterminowa stabilnos¢ psychiczng, poczucie sensu oraz odpornos¢ na
kryzysy. Wspolczesne modele dobrostanu coraz czesciej podkreslaja konieczno$¢ integracji
obu perspektyw, wskazujac, ze optymalne funkcjonowanie psychiczne opiera si¢ zarowno na
doswiadczaniu radosci, jak i na poczuciu znaczenia wilasnego zycia. Podsumowujac,
z psychologicznego punktu widzenia najkorzystniejszy jest dobrostan zrownowazony, taczacy
elementy hedonistyczne i eudajmonistyczne. Taka integracja sprzyja nie tylko subiektywnemu
poczuciu jako$ci zycia, lecz takze dlugofalowemu zdrowiu psychicznemu i adaptacji do
wyzwan wspolczesnego Swiata.

Nota biograficzna

Prof. dr hab. Dariusz Krok: pracownik naukowy Uniwersytetu Opolskiego; dr hab. nauk
teologicznych (2010), dr hab. nauk spolecznych w zakresie psychologii (2019). Obecnie
kierownik Katedry Psychologii Zdrowia i Jakosci Zycia. W swoich badaniach zajmuje sie
psychologia jakosci zycia, psychologia zdrowia, psychologia osobowosci i psychologia religii.
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Autor kilku ksigzek (m.in. Religijnos¢ a jakos¢ Zycia w perspektywie mediatorow
psychospotecznych, W poszukiwaniu znaczenia choroby nowotworowej) oraz ponad 150
artykulow z dziedziny psychologii oraz teologii wydrukowanych w recenzowanych
czasopismach zagranicznych 1 krajowych. Nalezy do kilku towarzystw naukowych
zagranicznych 1 polskich oraz jest czlonkiem redakcji kilku czasopism zagranicznych
i polskich. Odbyt staz naukowy w ramach Visiting Fellowship w University of London
i Palacky University oraz prowadzil wyktady w ramach programu Erasmus+ w Anglii, Belgii,
Stowacji i Czechach. W najnowszym rankingu 2% najbardziej wptywowych naukowcéw na
$wiecie przygotowywanym przez Uniwersytet Stanforda i wydawnictwo Elsevier znalazt si¢
naukowcow uwzglednionych w kategorii ,,0siggni¢¢ naukowych” za rok 2022, 2023 i 2024.

15:50 | ks. prof. dr hab. Janusz Surzykiewicz
Wydziat Filozofii i Pedagogiki, Katolicki Uniwersytet Eichstdtt-Ingolstadt, Eichstdtt, Niemcy

Instytut Pedagogiki, Uniwersytet Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie, Warszawa,
Polska

Gdzie jestem i dokad zmierzam? Autorski program orientacji zyciowo-zawodowej w
psychoterapii psychosomalycznej mlodych dorostych i rezultaty badan nad jego
skutecznoscia

Abstrakt

Woystapienie prezentuje klinicznie zaadaptowang wersje¢ autorskiego programu ,,Gdzie
jestem i1 dokad chce podazac?”, opracowanego dla pacjentdw stacjonarnych w klinice
psychosomatycznej znajdujacych si¢ w fazie wytaniajacej si¢ dorostosci (16-21 lat). Program
odpowiada na sytuacj¢ mtodych osob, u ktérych — obok objawdw depresyjnych, lekowych czy
pourazowych — czesto ujawniajg si¢ w tle niewyrazone trudnosci zwigzane z decyzjami
rozwojowymi 1 zawodowymi. Nie stanowig one kryterium kwalifikacji do terapii, lecz sa
typowym, latentnym kontekstem klinicznym, ktéry dzigki programowi moze zostaé
zauwazony, nazwany i adekwatnie zaadresowany. W tym sensie pytanie o kierunek zycia petni
funkcje nie tylko refleksji egzystencjalnej, lecz takze praktycznego narzedzia wspierajacego
proces terapeutyczny 1 ulatwiajacego transfer jego efektow po zakonczeniu leczenia.
Szesciosesyjny  program  grupowy (90-120 min, 8-12 uczestnikow) stanowi
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nickonwencjonalng, dobrowolng ofert¢ uzupelniajaca terapi¢ stacjonarng. Integruje
psychoedukacje, elementy poznawczo-behawioralne oraz systematyczng prace nad orientacja
zyciowa 1 zawodowa. Jego innowacyjno$¢ polega na wlaczeniu do klasycznego procesu
terapeutycznego dodatkowego komponentu refleksyjno-egzystencjalnego, ktéry wzmacnia
zdolno$¢ uczestnikéw do $wiadomego okreslania kierunku zycia. Statym elementem kazdej
sesji jest modul ,,Moment sensu dnia/tygodnia” (10—15 min) — krotka praktyka uwaznosci
ukierunkowanej na pytanie o to, co w biezacej sytuacji nadaje poczucie sensu wykraczajace
poza samo przetrwanie. W module tym rozwijane sa rowniez wybrane aspekty duchowosci
humanistycznej, takie jak wdzigczno$¢ oraz poczucie wigzi z natura, traktowane jako formy
uwaznosci sprzyjajace zakorzenieniu, refleksyjnosci i spdjnosci kierunku zyciowego. Program
stanowi warto$¢ dodang wobec terapii ogdlnej, poniewaz wspiera przektadanie redukcji
objawow (np. lgku i depresyjnosci) na orientacj¢ zyciowo-zawodowa, poczucie sprawczosci
oraz spojnos¢ narracyjna, co moze ograniczac ryzyko nawrotu zwigzanego z dezorganizacja rol
i unikaniem decyzji. Proces terapeutyczny jest dodatkowo wspierany przez codzienny
ambulatory assessment (EMA) z tygodniowg informacja zwrotna, stuzaca poglebianiu dialogu
terapeutycznego. W referacie przedstawiona zostanie koncepcja badania nad skutecznos$cia
programu wraz z jego wynikami, obejmujaca projekt z grupa kontrolng, analiz¢ zmian w czasie
oraz testowanie mechanizmow odpowiedzialnych za efekty interwencji. Calo$¢ stanowi
przyktad, jak projektowaé i ewaluowaé interwencje dla grup wrazliwych, laczac praktyke
kliniczng z narzedziami cyfrowymi oraz komponentem duchowo-egzystencjalnym
wzmacniajacym trwatos$¢ efektow terapeutycznych.

Nota biograficzna

Profesor zwyczajny na Uniwersytecie Kardynata Stefana Wyszynskiego w Warszawie
oraz Katolickim Uniwersytecie Eichstétt-Ingolstadt w Niemczech. Wyksztalcenie 1 kariere
naukowa rozwijat w Polsce oraz za granicg (m.in. w Niemczech, USA i we Wtoszech). Uzyskat
stopien doktora habilitowanego nauk humanistycznych w zakresie pedagogiki spolecznej
(Uniwersytet Warszawski), doktorat z pedagogiki spotecznej (KU Eichstétt-Ingolstadt) oraz
doktorat z teologii w zakresie duchowosci chrzescijanskiej (Papieski Uniwersytet Gregorianski
w Rzymie). Jest dyplomowanym pedagogiem, psychologiem i teologiem, certyfikowanym
psychoterapeuta psychoanalitycznym oraz migdzynarodowym trenerem 1 superwizorem
coachingu (EASC, ICI). Reprezentuje interdyscyplinarny profil badawczy faczacy nauki
spoteczne, humanistyczne 1 teologiczne. Jego =zainteresowania obejmuja problemowe
zachowania dzieci i mtodziezy (agresja, przemoc), profilaktyke spoteczng, promocje¢ zdrowia
1 jakosci zycia, ze szczegdlnym uwzglednieniem preznosci (resilience) oraz zasobow duchowo-
religijnych. Zajmuje si¢ takze adaptacja zawodowa mtodych ludzi i rownowaga miedzy praca
a zyciem prywatnym. Aktywnie realizuje granty badawcze, wspolpracuje
w migdzynarodowych zespotach i jest autorem licznych publikacji naukowych.
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16:10 | mgr inz. arch. Michat Kowalski, prof. dr hab. Anna Kwiatkowska
Instytut Psychologii, Polska Akademia Nauk, Warszawa, Polska
Jak ksztaltowaé dobrostan uzytkownikow przestrzeni publicznych?
Abstrakt

Do 2100 roku 85% $wiatowe] populacji bedzie mieszka¢ w miastach (EC, 2020).
Wysoka gestos¢ zabudowy i1 ograniczony dostep do wysokiej jakosci terenéw zielonych
sprzyjaja chronicznemu stresowi 1 dysregulacji fizjologicznej (Dadvand i in., 2016; Dzhambov
i in., 2018; Kuo, 2015). Jednoczesnie $rodowiska miejskie moga posiada¢ potencjat
salutogenny — miasta zwarte sprzyjaja dobrostanowi poprzez wzmacnianie spojnosci spoleczne;j
i dostepnosci ustug (Mouratidis, 2024). W obliczu naktadajacych si¢ kryzyséw zdrowia
psychicznego, klimatu i utraty bioréznorodno$ci potrzebna jest oparta na dowodach,
holistyczna urbanistyka. Celem naszego badania bylo okreslenie, w jaki sposéb cechy
zagospodarowania przestrzeni publicznej wplywaja na poczucie koherencji i dobrostan
uzytkownikéw. W eksperymencie (N = 246) uczestnicy oceniali trzy warianty
zagospodarowania warszawskiego Placu Politechniki réznigce si¢: (1) jakoscig i proporcja
biordéznorodnej zieleni, (2) przyjaznoscig dla pieszych (walkability) oraz (3) wyrazistoscig
dominant przestrzennych (landmark salience). Bazujac na teorii salutogenezy (Antonovsky,
1987), zmierzono dyspozycyjne poczucie koherencji oraz jego poziom po ekspozycji na jeden
z prezentowanych wariantow zagospodarowania Placu. Analizy wykazaty, ze konfiguracja
przestrzeni moze istotnie ksztaltowaé poczucie koherencji. Najsilniejszym predyktorem
dobrostanu (WHO-5) byta przyjaznos¢ dla pieszych (walkability). Dominujace znaczeniowo
landmarki byly konsekwentnym negatywnym predyktorem dobrostanu i sensu miejsca. Co
wazne, czynniki sSrodowiskowe silniej niz dyspozycje psychologiczne przewidywaty dobrostan.
Wyniki stanowig podstawe do formulowania rekomendacji dla projektowania koherentnych,
inkluzywnych i salutogennych przestrzeni publicznych.

Noty biograficzne

Mgr inz. arch. Michat Tadeusz Kowalski jest doktorantem Instytutu Psychologii PAN
oraz Wydzialu Architektury Politechniki Warszawskiej, badaczem transdyscyplinarnym,
architektem i urbanista z 15-letnim do$wiadczeniem projektowym i planistycznym, a takze
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psychoterapeuta humanistyczno-doswiadczeniowym 1 stypendysta miedzykulturowego
programu Exercising Modernity 2021/2022. Jego zainteresowania naukowe obejmuja m.in.
miejskg ekologie w czasach polikryzysu, psychologie i neuropsychologi¢ $rodowiskowa,
rezyliencjg, wellbeing i zdrowie psychiczne w przestrzeniach publicznych, urbanistyke
regeneratywna, psychologi¢ zdrowia i salutogenez¢ w Srodowisku zurbanizowanym, miejskie
krajobrazy terapeutyczne, walkability i miejski spacer terapeutyczny, a takze zagadnienia
tozsamos$ci spotecznej, osobistej, kulturowej, plciowej i psychoseksualnej oraz procesy
akulturacji. Jest autorem i wspotautorem publikacji naukowych oraz popularnonaukowych
poswieconych relacjom migdzy przestrzenia a dobrostanem psychicznym, w tym m.in.
artykulow w czasopismach Autoportret. Pismo o dobrej przestrzeni, RZUT+. Planowanie.
Kwartalnik o Architekturze i Architecture Snob, a takze wystapien konferencyjnych z zakresu
psychologii sSrodowiskowej i urbanistyki salutogenne;.

Prof. dr hab. Anna Kwiatkowska jest profesorkg w Instytucie Psychologii PAN, gdzie
kieruje Pracownig Psychologii Kulturowej i Badah Migdzykulturowych oraz sprawuje funkcjg
pelnomocniczki dyrektora IP PAN w Programie Wsparcia Doktoratow Eksternistycznych.
W pracy naukowej podejmuje problemy z obszaru psychologii spotecznej, psychologii
mi¢dzykulturowej i1 kulturowej oraz psychologii srodowiskowej. Zajmuje si¢ problematyka
tozsamosci, konstruktow Ja, stereotypow plciowych 1 etnicznych, takze problematyka
przemocy w intymnych zwigzkach hetero- i nieheteroseksualnych. Eksploruje procesy
psychiczne 1 zjawiska spoleczne z perspektywy genderowej (np. problemy tozsamosciowe
kobiet na emigracji) i mi¢dzykulturowej (np. agresja, przywigzanie, oszukiwanie, percepcja
czasu, strategie radzenia sobie ze stresem i in. Obecnie kieruje projektem dotyczacym postaw
wobec zmiany klimatu w krajach Centralnej Europy, Centralnej Azji i Bliskiego Wschodu. Jest
autorka licznych artykutow i prac w dzietach zbiorowych, napisata i wspoiredagowata kilka
ksiazek. M.in. napisala monografi¢ Wielokulturowos¢ w ujeciu interdyscyplinarnym (2019).
Nalezy do kilku towarzystw naukowych, m.in. do Polskiego Stowarzyszenia Psychologii
Spotecznej, International Association of Cross-Cultural Psychology, International Academy of
Intercultural Relations; jest takze cztonkinig-zatozycielka (od 1996 r.) European Network on
Gender and Violence.
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16:50 | prof. dr hab. Halina Grzymata-Moszczynska

Instytut Psychologii, Uniwersytet Ignatianum w Krakowie, Krakow, Polska

Spelnione - do pewnego stopnia - marzenia o dobrostanie w grupie cyfrowych nomadow
Abstrakt

Jest to grupa, ktora realizuje styl zycia, u podstaw ktorego leza dwa elementy:
przemieszczanie si¢ i praca zdalna. Podstawg teoretyczng dla eksploracji tego zagadnienia byty
model psychologicznego dobrostanu Ryff (1995) oraz koncepcja miejsca (Lewicka, 2012).
Jako aspekty dobrostanu Ryff wyrdznia samoakceptacj¢, autonomiczne podejmowanie decyzji
odnosnie czasu i miejsca pracy, ksztattowanie otoczenia w taki sposob, aby jak najlepiej stuzyto
celom i potrzebom jednostki, dazenie do samorozwoju, utrzymywanie jasno zdefiniowanego
kierunku zyciowych decyzji oraz pozytywnych relacji z innymi ludZzmi. Natomiast Lewicka
(2012) wskazuje migdzy innymi na rozrdznienie mi¢dzy poje¢ciami miejsca i przestrzeni (space
and place) 1 wskazuje na strategi¢ mikrozakorzeniania si¢ jako sposob na utrzymanie
dobrostanu.

Jak pokazuja badania (Beyga, 2025), w funkcjonowaniu cyfrowych nomadow
wystepuje konieczno$¢ pogodzenia przeciwstawnych dazen: czgstego doswiadczenia
wykorzeniania z powodu zmiany otoczenia fizycznego, a jednocze$nie zachowywania poczucia
przynaleznosci i poczucia, ze kolejne lokalizacje sg nie tylko przestrzenig (space), ale tez staja
sie¢ miejscem (place), a wigc posiadaja pozytywng warto$¢. Utrzymanie réwnowagi migdzy
przeciwstawnymi wymiarami sytuacji zyciowej tych oséb wptywa na zachowanie dobrostanu.
Jako wazne strategie stuzace realizacji tego celu wystepuja mikrozakorzenienia poprzez relacje,
rytualy i przedmioty.

Nota biograficzna

Profesor zwyczajny w Instytucie Psychologii na Uniwersytecie Ignatianum
w Krakowie, kieruje Katedra Psychologii Religii i Duchowosci. Profesor emerytowana
Uniwersytetu Jagiellonskiego oraz doktor honoris causa Uniwersytetu w Uppsali. Prowadzi
badania naukowe i dziatalno§¢ dydaktyczng w obszarach psychologii kultury, psychologii
migracji oraz psychologii religii i duchowosci. Jako visiting professor byla zatrudniona
w University of California, Santa Barbara oraz w University of Rochester, prowadzita wyktady
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1 seminaria na licznych uniwersytetach w catej Europie. Byla przewodniczaca International
Association for the Psychology of Religion (2019-2023), a obecnie jest cztonkinig zarzadu tego
stowarzyszenia (2023-2027). Wybrane publikacje: “My suitcases are still not fully unpacked”:
Ukrainian refugee mothers under Norwegian temporary collective protection (International
Journal of Qualitative Studies on Health and Well-Being), Contextual vulnerability of the
researcher: Reflections on methodology (International Journal of Qualitative Methods) czy
Superhero in a skirt: Psychological resilience of Ukrainian refugee women in Poland.
A thematic analysis (International Journal of Clinical and Health Psychology).

17:10 | dr hab. Karol Konaszewski, prof. UwB
Wydziat Nauk o Edukacji, Uniwersytet w Biatymstoku, Bialystok, Polska

Agresja mlodziezy jako wyzwanie pedagogiczne, zdrowotne i profilaktyczne.
W poszukiwaniu odpornych mechanizmow w dynamice zachowan, osobowosci i sytuacji

Abstrakt

Wystapienie po$wiecone jest analizie agresji mlodziezy jako zjawiska dynamicznego,
osadzonego w codziennych doswiadczeniach jednostki, jej cechach osobowosci oraz sposobach
postrzegania sytuacji edukacyjnych. Punktem wyjscia sa trzy komplementarne badania
empiryczne prowadzone ws$rdd mlodziezy, w tym nieletnich kierowanych przez sady do
placowek wychowawczych 1 resocjalizacyjnych. W pierwszym badaniu, wykorzystujacym
dynamiczne modelowanie réwnan strukturalnych (DSEM), analizowano dzienne
wspotzalezno$ci miedzy agresja internalizowang (zto$¢, wrogosé) i1 eksternalizowang (agresja
fizyczna i werbalna). Wyniki wskazuja, ze wzrost agresji internalizowanej prognozuje nasilenie
agresji eksternalizowanej w kolejnych dniach, zar6wno na poziomie intrapersonalnym, jak
1 interpersonalnym. Drugie badanie, oparte na analizie profili latentnych, ukazato istnienie
odmiennych konfiguracji cech osobowosci (stabilno§é—agresywnos$¢), ktore réznicuja sposdb
percepcji sytuacji edukacyjnych. Osoby o profilu "odpornym" postrzegaly sytuacje jako mniej
negatywne i zwodnicze niz osoby o profilu "nieadaptacyjnym". Trzecie, dwufalowe badanie
wykazato, ze to poziom agresywnosci, a nie percepcja sytuacji, wyjasnia poézniejsze
definiowanie sytuacji edukacyjnych jako negatywnych i zwodniczych. Wyniki podkreslaja
kluczowa role agresywnos$ci i osobowosci w rozumieniu funkcjonowania miodziezy oraz
implikacje dla pedagogiki zdrowia, profilaktyki spotecznej i oddzialywan wychowawczych.
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Nota biograficzna

Dr hab. Karol Konaszewski, prof. UwB — pedagog i kryminolog, doktor habilitowany
nauk spotecznych, profesor uczelni na Wydziale Nauk o Edukacji Uniwersytetu
w Bialymstoku. Stopien doktora uzyskat w 2016 roku, a stopien doktora habilitowanego
w 2021 roku. Od 2025 roku petni funkcje¢ przewodniczacego Rady Naukowej Instytutu Badan
Edukacyjnych — Panstwowego Instytutu Badawczego (IBE-PIB). Od 2022 roku jest
Pelnomocnikiem Rektora Uniwersytetu w Bialymstoku ds. studentow i doktorantow ze
szczegblnymi potrzebami edukacyjnymi. Jest takze absolwentem studiow doktoranckich
w Instytucie Psychologii Polskiej Akademii Nauk. Jego dorobek naukowy obejmuje
3 monografie oraz ponad 100 publikacji naukowych. Jest kierownikiem oraz wykonawca 14
projektoéw badawczych finansowanych m.in. przez Narodowe Centrum Nauki, Polska
Akademi¢ Nauk oraz instytucje krajowe i europejskie, w tym projektu SONATA 17
poswigconego badaniom nad agresja, osobowos$cia 1 postrzeganiem sytuacji przez nieletnich.
Jego zainteresowania naukowe koncentruja si¢ wokol pedagogiki zdrowia, profilaktyki
spolecznej, kryminologii oraz psychologii osobowosci. Odbyt staze naukowe w kraju i za
granicg (m.in. w Niemczech, USA i Czechach). Jego osiagnigcia byly wielokrotnie nagradzane,
w tym Stypendium dla Wybitnych Mlodych Naukowcow oraz Medal Komisji Edukacji
Narodowe;.

17:30 | dr Edyta Charzynska
Instytut Psychologii Stosowanej, Uniwersytet Jagiellonski, Krakow, Polska

Instytut Psychologii oraz Instytut Pedagogiki, Uniwersytet Slgski w Katowicach, Katowice,
Polska

Dobrostan psychiczny w kulturze przepracowania. Jak zachowa¢ réwnowage?
Abstrakt

Wspolczesna kultura pracy coraz czesciej premiuje nadmierne zaangazowanie, statg
dostepnos¢ 1 wysoka produktywnos¢, ktéore bywaja utozsamiane z profesjonalizmem
i sukcesem. W rezultacie granice mi¢dzy zyciem zawodowym a prywatnym ulegaja zatarciu,
a przepracowanie staje si¢ norma, a nie sygnatem ostrzegawczym. Wystapienie poswiecone jest
dobrostanowi psychicznemu w kontek$cie kultury przepracowania, jej konsekwencjom dla
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zdrowia jednostek i1 funkcjonowania organizacji oraz sposobom radzenia sobie z tym
zjawiskiem. Podczas wystgpienia omowione zostanie pojecie dobrostanu psychicznego
w pracy oraz rdéznice mi¢dzy zdrowym zaangazowaniem a uzaleznieniem od pracy. Poruszone
zostanie zagadnienie psychologicznych mechanizméw podtrzymujacych przepracowanie, takie
jak regulacja emocji poprzez pracg, perfekcjonizm, presja spoteczna czy normy organizacyjne
wzmacniajagce nadmierng dyspozycyjnos¢. Przedstawione zostang rowniez  skutki
przepracowania, obejmujace m.in. chroniczne zmegczenie, obnizenie satysfakcji z zycia,
wypalenie zawodowe oraz pogorszenie relacji interpersonalnych. Celem wystapienia jest nie
tylko diagnoza problemu, lecz takze wskazanie mozliwych kierunkéw dziatan. Zaprezentowane
zostang praktyczne strategie wspierajace zachowanie réwnowagi psychicznej, zarowno na
poziomie indywidualnym (rozpoznawanie sygnatow ostrzegawczych, stawianie granic, praca
z przekonaniami), jak i organizacyjnym, z uwzglednieniem roli liderow, kultury pracy oraz
polityki panstwa. Wystapienie ma charakter refleksyjno-edukacyjny i stanowi zaproszenie do
poszukiwania bardziej zrownowazonych modeli funkcjonowania zawodowego sprzyjajacych
dobrostanowi psychicznemu.

Nota biograficzna

Dr Edyta Charzynska — adiunkt w Instytucie Psychologii Stosowanej Uniwersytetu
Jagiellonskiego oraz profesor uczelni w Instytucie Psychologii 1 Instytucie Pedagogiki
Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach. Stopien doktora nauk spotecznych w dyscyplinie
psychologia uzyskata w 2016 roku w SWPS Uniwersytecie Humanistycznospotecznym
w Warszawie. Jest takze absolwentka studiow magisterskich z psychologii i filozofii na
Uniwersytecie Slagskim w Katowicach. Prowadzi dziatalno$¢ badawcza i dydaktyczna
w obszarze uzaleznien (zaré6wno od substancji, jak 1 behawioralnych), dobrostanu
psychicznego, duchowosci 1 religijnosci oraz wybaczania i wdzigczno$ci. Jest autorka
1 wspotautorkg licznych publikacji naukowych w migdzynarodowych czasopismach, takich jak
Journal of Behavioral Addictions, Addictive Behaviors, International Journal of Mental Health
and Addiction, Addiction Research and Theory oraz Journal of Religion and Health. Jej badania
integruja perspektywy psychologii uzaleznien, psychologii pozytywnej i badan nad
duchowoscig, koncentrujac si¢ na mechanizmach psychologicznych lezacych u podtoza
uzaleznien oraz roli duchowosci i innych czynnikow ochronnych w profilaktyce i leczeniu
uzaleznien, a takze w ksztaltowaniu 1 wzmacnianiu dobrostanu psychicznego. Jest
kierowniczka grantu Narodowego Centrum Nauki (NCN) SONATA, w ramach ktorego
prowadzi badania nad uzaleznieniem od pracy oraz czynnikami ochronnymi i ryzyka jego
wystepowania na poziomach mikro, mezo i makro. Wczesniej kierowala grantem NCN
PRELUDIUM, poswigconym analizie roli duchowo$ci w  biopsychospotecznym
funkcjonowaniu o0so6b uzaleznionych od alkoholu podejmujacych terapi¢. Byla réwniez
wykonawczynig projektow badawczych finansowanych przez Narodowe Centrum Badan
1 Rozwoju oraz ze $rodkow Funduszy Europejskich. Prezentowata wyniki swoich badan na
konferencjach naukowych w Austrii, Czechach, Francji, Grecji, Hiszpanii, Kanadzie, Portugalii
1 Wielkiej Brytanii oraz odbyta staz naukowy na University of Jyviskyld w Finlandii.
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17:50 | ks. dr Stanistaw Radon
Wydziat Nauk Spotecznych, Uniwersytet Papieski Jana Pawta II, Krakow, Polska

Psycho-neuro-immunologia medytacji, czyli jak praktykowanie uwaznosci zatrzymuje
procesy starzenia si¢ oraz poprawia funkcjonowanie w stresujacym srodowisku

Abstrakt

Glownym problemem cztowieka, z ktorym kazdy zderza si¢ w ciggu Zycia, jest
wszechobecny stres 1 procesy starzenia organizmu. Stres nie tylko przyspiesza procesy
neurodegeneracyjne, ale poszerza ich zakres ich oddzialtywania (zaburzenia fizyczne
i psychiczne). W tym kontek$cie obiecujace sa w tym zakresie wyniki badan, dotyczace
praktykowania medytacji (ang. mindfulness). Liczne wyniki badan pokazuja, Ze systematyczna
praktyka uwazno$ci prowadzi do wielu pozytywnych zmian, w zakresie zaburzen fizycznych,
psychicznych, poprawy odpornosci psychicznej (rezyliencja) i dobrostanu. Dlatego interwencje
oparte na uwaznosci sg z powodzeniem stosowane w nie tylko w wielu obszarach klinicznych,
ale pozaklinicznych (szkolnictwo ogolne i specjalne, sport, biznes, reklama i marketing,
zarzadzanie zasobami ludzkimi, cigza i opieka nad dzie¢mi, zawody zwigzane z zagrozeniem
zycia lub zdrowia (wojsko, policja, straz pozarna, pogotowie ratunkowe, intensywna opieka
medyczna, itd.) oraz oparte o relacje interpersonalne (nauczyciel, psychiatra, psycholog,
psychoterapeuta, lekarz, pielegniarka, pracownik socjalny, itd.). Aktualnie szczegolnie
obiecujaco wygladaja badania dotyczace interwencji opartych na uwaznosci, ktory wykazuja
mozliwo$¢ naprawienia szkodliwych efektow genetycznych. Zachecajaco wygladaja postepy
w zakresie powszechnego udostgpniania komercyjnych urzadzen stuzacych do kontroli
aktywacji neuronalnej moézgu, ktére umozliwiaja ich wykorzystanie do terapii pacjentow
z chorobe Alzheimera czy Parkinsona lub 0s6b bedacych w $piagczce lub stanie wegetatywnym.

Nota biograficzna

Stanistaw Radon, dr, psychoterapeuta (KUL, UJ), psycholog religii i teolog (UPJP2).
Odbyt praktyke psychologiczng w Katedrze Psychiatrii Collegium Medicum UJ. Cztonek
Zarzadu i Sekretarz Polskiego Towarzystwa Psychologii Religii i Duchowosci. W swojej pracy
naukowej wspoOlpracuje z badaczami z Uniwersytetu Bialostockiego, Gdanskiego,
Jagiellonskiego, Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego, SWPS (Katowice, Sopot,

Uniwersytet Ignatianum w Krakowie
ul. Kopernika 26, 31-501 Krakow
www.ignatianum.edu.pl



Uniwersytet Ignatianum w Krakowie

Warszawa), Uniwersytetu Medycznego im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, Szczecinskiego,
Slaskiego, Torunskiego, Warszawskiego. Autor 5 monografii, ponad 150 dotyczacych
uwaznosci (ang. mindfulness), oraz ponad 10 narzedzi psychologicznych stuzacych do pomiaru
uwazno$ci. Jego zainteresowania naukowe koncentruja si¢ wokot szeroko rozumianych
doswiadczen duchowych: tworczos¢ (neuro-psycho-biologia tworczosci i jej uwarunkowania,
psychopatologia tworczosci, psychologia zdolnosci eksperckich), psychologia religii
i duchowosci (dojrzatos¢ religijna, zaburzenia religijne), teoria i praktyka dotyczaca
mindfulness (uwarunkowania, specyfika, typologia, dynamika, specyfika modelu uwaznosci
w kontek$cie réznych szkot psychoterapii, spdjnos¢ modelu uwaznosci z najnowszymi
trendami w psychologii, neurologii i psychiatrii, kliniczne i biznesowe obszary zastosowan,
efektywnos¢ interwencji opartych o uwazno$¢, wykorzystanie komercyjnych narzedzi do
wsparcia efektywnosci interwencji opartych na uwazno$ci, metody pomiaru) oraz
doswiadczenia mistyczne (neuro-psycho-biologiczne korelaty i uwarunkowania). Koordynuje
prace dotyczace utworzenia o$rodka naukowo-badawczego Instytutu Psychoterapii Integralnej
http://www.ipri.pl, ktéry opiera si¢ o techniki uwaznosci.

18:10 | mgr Patrycja Uram
Instytut Psychologii, Polska Akademia Nauk, Warszawa, Polska

Od ucieczki do wyczerpania: jak doomscrolling i stres emocjonalny wplywaja na
samopoczucie

Abstrakt

Podczas wystapienia opowiem o projekcie, ktérego celem bylo zrozumienie, czy
1w jaki sposob sktonno$¢ do unikania probleméw moze wigza¢ si¢ z nizszym dobrostanem
1 mniejszg satysfakcja z zycia. Wyniki naszych prac wskazuja, ze zaleznos¢ ta nie jest prosta
ani bezposrednia. Sama ekspozycja na negatywne tresci nie obniza samopoczucia wprost.
Kluczowy okazuje si¢ mechanizm posredni: osoby czesciej uciekajace od rzeczywisto$ci maja
wigkszg tendencje¢ do zanurzania si¢ w negatywnych informacjach, co wiaze si¢ ze wzrostem
stresu emocjonalnego, obejmujacego napiecie, lek 1 objawy depresyjne. Dopiero ten
podwyzszony poziom obcigzenia emocjonalnego przektada si¢ na nizszy dobrostan psychiczny
1 mniejszg satysfakcje z zycia. Ujecie tych powigzan w jednym modelu pozwala lepiej
zrozumie¢, w jaki sposob strategie radzenia sobie oparte na unikaniu mogg uruchamia¢ swoisty
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tancuch reakcji: od eskapizmu, przez intensywne konsumowanie negatywnych tresci, az po
nasilony stres emocjonalny. Wskazuje to, ze problem nie dotyczy wylacznie mediow czy
samego doomscrollingu, lecz takze tego, w jaki sposob i z jakich powodow siega si¢ po
informacje. Gdy staja si¢ one forma odsuwania od siebie trudnych emocji, moga
niepostrzezenie zwigksza¢ napigcie zamiast je zmniejszac.

Nota biograficzna

Patrycja Uram — psycholozka i doktorantka Instytutu Psychologii Polskiej Akademii
Nauk, inicjatorka projektu PhD Mental Health wspierajacego dobrostan w S$rodowisku
akademickim. Absolwentka psychologii na Uniwersytecie Wroctawskim i Uniwersytecie
SWPS. Autorka i wspotautorka artykutow naukowych indeksowanych m.in. w Scopus i Web
of Science. W swoich badaniach laczy psychologie zdrowia, mediéw i sSrodowiska, analizujac,
jak emocje i skojarzenia wptywaja na nasze decyzje. Jej projekty realizowane sg we wspolpracy
z naukowcami z USA, Europy i Azji. Uwaza, ze nauka powinna by¢ blisko ludzi — dlatego
z pasja ttumaczy zawitosci psychologii na jezyk codziennych do$wiadczen.

18:30 | Zakonczenie
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