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Sprawozdanie z przebiegu Warminsko-Mazurskiego Tygodnia Kariery pn. ,,Réwnowaga

psychiczna we wspolczesnym Swiecie”

W okresie 17-23 pazdziernika 2022 roku z inicjatywy Wojewddzkiego Urzedu Pracy
w Olsztynie na tereniec calego regionu Warmii i Mazur odbylo sie¢ wiele ciekawych
i roznorodnych wydarzen zorganizowanych przez instytucje PAKTU dla Rozwoju Poradnictwa
Zawodowego — partnerstwa koordynowanego przez WUP w Olsztynie — pod hastem

»Rownowaga psychiczna we wspolczesnym Swiecie”.

Misja tegorocznych wydarzen o zasiggu regionalnym byto u§wiadomienie uczestnikom,
jak wazne dla funkcjonowania cztowieka w kazdym wieku, jako jednostki oraz cztonka
mniejszych 1 wigkszych  spolecznosci  jest dbanie o zdrowie psychiczne.
Realizujac tegoroczng misje zainspirowalismy otoczenie do glebszych refleksji nad dazeniem
do réwnowagi psychicznej. Gtownym celem tegorocznej edycji W-M TK byla odpowiedzie¢
na pytanie, dlaczego warto a raczej dlaczego konieczne jest inwestowanie w kondycje
psychiczng mieszkancoOw Warmii i Mazur oraz jak budowaé¢ indywidulane zasoby dobrego

zdrowia psychicznego?.

Cele szczegolowe:

= Zwrocenie uwagi na pogarszajacy si¢ stan zdrowia psychicznego mieszkancow Warmii
1 Mazur, w szczegbdlnosci mtodych pokolen

= Przyblizenie sposobéw na budowanie nawykéw sprzyjajacych otwartos$ci na zmiane
1 odpornosci psychicznej

= Ukazanie sposoboOw na radzenie sobie z narastajgcym poczuciem zagrozenia,
niepewnos$cig i niewiedza

= Uzmyslowienie uczestnikom sytuacji, w ktorych warto zwréci¢ si¢ o pomoc

» Przeciwdzialanie stereotypowemu postrzeganiu choréb i1 zaburzen psychicznych

= Promowanie prozdrowotnych zachowan majacych wplyw na kondycje psychiczng
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= Poszerzenie wiedzy nt. rtwnowagi psychiczne;j.

Inauguracja Warminsko-Mazurskiego Tygodnia Kariery

Warminsko-Mazurski Tydzien Kariery 2022 zostal zainaugurowany wojewo6dzka
konferencja pn. ,,W poszukiwaniu utraconej réwnowagi — 0 kondycji psychicznej we
wspolczesnym swiecie”, ktora odbyta si¢ 17 pazdziernika 2022 r. w Olsztynie.

Konferencje uroczyscie otworzyt Pan Wiestaw R. Drozdzynski -Wicedyrektor ds. Rynku Pracy
witajac zaproszonych gosci 1 wprowadzajac w temat przewodni konferencji.

Nastgpnie Pani Marta Domanska psycholog biznesu, ekspert komunikacji systemu ochrony
zdrowia z Instytutu LB Medical Instytut, inicjatorka kampanii # NASZA w tym GLOWA
przyblizyta temat ,,Zdrowie Psychiczne Polakéw przed Pandemia COVID-19, po pandemii
oraz po agresji militarnej na Ukraine”. Prelegentka na podstawie badan przeprowadzonych
przez firm¢ LB Medical Instytut przedstawita , jak zmienit si¢ stan zdrowia psychicznego
Polakow na przestrzeni ostatnich lat. Wykazata , iz stan ten znacznie si¢ pogorszyt co przektada
si¢ na konieczno$¢ zadbania o zdrowie psychiczne Polakow m in. o zabezpieczenia potrzeb
natury psychicznej opieka psychologa i psychiatry.

Wiele emocji wzbudzita prezentacja Pana dr Marcina Szulca psychologa, nauczyciela
akademickiego, profesora Uniwersytetu Gdanskiego w Zakladzie Psychologii Osobowosci
1 Psychologii Sadowej pn. ,, Nastolatek w Kkryzysie- o objawach, ktéorych nie wolno
lekcewazy¢ i w jaki sposob madrze wspiera¢ dziecko w okresie dorastania”. Prelegent
wyjasnil, dlaczego kryzys szczegolnie dotyka dzieci 1 mtodziez. Przedstawit plusy 1 minusy
korzystania z mediow spolecznosciowych podczas lockdownu. Wyjasnit skad si¢ biorg
zachowania ryzykowne w okresie dojrzewania oraz podkreslit wage uwaznego obserwowania
milodych ludzi, omawiajac sygnaly powaznego kryzysu. Udzielit wskazowek, jakie sa
najskuteczniejsze czynniki chronigce nasze dzieci przed zagrozeniem spotecznym. Podkreslit,
ze najskuteczniejszym czynnikiem jest zbudowanie dobrych relacji z dzieckiem, natomiast
podstawa dobrych relacji jest szacunek.

»Psychika firmy odpornej na kryzys. Diagnoza i recepta” to temat prezentacji Pani Agaty
Swornowskiej-Kurto — prezesa grupy Artemis, inicjatorki kampanii edukacyjno-informacyjnej
na rzecz zdrowia psychicznego w $rodowisku pracy ,,Zrozum. Poczuj. Dziata)”, ktéra
odpowiedziata na pytanie dlaczego firmy powinny zwroci¢ uwage na zdrowie psychiczne

w organizacji. Prelegentka podkreslita, iz przeprowadzone badania wykazaty potrzebe
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wilaczenia kwestii zdrowia psychicznego w dzialania firm, begdzie to nie tylko z korzyscia dla
pracownika, jako jednostki, ale tez dla catej organizacji.

Ostatnie wystgpienic Pani dr Agnieszki Moscicka —Teske — psycholozki, terapeutki,
interwentki kryzysowej, kierowniczki Zaktadu Psychologii Klinicznej i Zdrowia Uniwersytetu
SWPS w Poznaniu odpowiedzialo na pytanie ,,Jak nie daé¢ si¢ pokona¢ zmeczeniu
pomaganiem?”. Prelegentka wskazala jak wazne jest przeciwdzialanie zmegczeniu
pomaganiem 1 jak sobie z nim radzi¢. Przedstawita techniki radzenia sobie z napigciem,
z opanowaniem poznawczym, podkreslajac bardzo wazny czynnik wsparcia spotecznego.
Wyjasnita, ze waznym elementem dlugofalowego radzenia sobie ze zmgczeniem jest
wzmocnienie zasobdw oraz kapitalizacja pozytywnych emocji.

Druga cze$¢ konferencji wypekita dyskusja panelowa pn. ,,Co wiemy o znaczeniu i wartosci
zdrowia psychicznego?” moderowana przez Pana Lukasza Broniszewskiego - dzialacza
spotecznego, filozofa i marketingowca, eksperta ds. organizacji spolecznych, koordynatora
projektow, trenera i doradcy, Prezesa zarzadu Fundacji Stabilo. W roli ekspertow w panelu
wystapili wszyscy prelegenci opisani powyzej oraz Pani Aneta Jaroszewska- lekarz psychiatra
z Wojewddzkiego Zespotu Lecznictwa Psychiatrycznego w Olsztynie, nauczyciel akademicki
w Katedrze Choréb Psychicznych 1 Psychosomatycznych UWM, konsultant wojewodzki
w dziedzinie psychiatrii. Eksperci podzielili si¢ swoja wiedzg, doswiadczeniem i pogladami
w obszarze zdrowia psychicznego Polakow. Wyjasnili , jak wazne jest zdrowie psychiczne
w roéznych obszarach zycia. Podkresdlili potrzebg a wrecz koniecznos$¢ edukacji wspierajacej
1 promujacej zdrowie psychiczne w sferze spotecznej, zawodowe;j i edukacyjne;.
Odpowiadajac na liczne pytania oraz watpliwosci uczestnikow debaty eksperci wyjasnili jak
pandemia wplyneta na kondycje mtodych ludzi i w jaki sposdb wspiera¢ dzieci 1 mlodziez
w radzeniu sobie w trudnych sytuacjach, podkreslili trudno$ci z uzyskaniem profesjonalnej
pomocy W obszarze zdrowia psychicznego wskazujac na konieczno$¢ wdrozenia rozwigzan
systemowych, przedstawili jak wazne jest dbanie o higiene¢ psychiczng majac na uwadze
wlasne potrzeby 1 ograniczenia, w relacji z osobami potrzebujacymi. W trakcie debaty istotnym
tematem bylo znaczenia zdrowia psychicznego w miejscu pracy i korzysci z tego plynace dla
pracownika a w koncowym rezultacie dla catej organizacji. W konferencji udzial wzigto 230

uczestnikow.
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Wydarzenia zorganizowane przez instytucje PAKTU dla Rozwoju Poradnictwa

Zawodowego.

W odpowiedzi na zaproszenie Wojewodzkiego Urzedu Pracy w Olsztynie skierowane
do instytucji PAKTU dla Rozwoju Poradnictwa Zawodowego do organizacji W-M TK zgtosito
si¢ ponad 187 instytucji, ktore przytaczajac si¢ do inicjatywy WUP w Olsztynie, zadeklarowatly
zorganizowanie wielu ciekawych i niestandardowych wydarzen na terenie swoich powiatow
1 gmin. Na podstawie nadestanych informacji opracowane zostalo Kalendarium Wydarzen

W-M TK, ktére zostato umieszczone na stronie: https://wupolsztyn.praca.gov.pl/web/doradca.

Z nadestanych do Wojewodzkiego Urzedu Pracy w Olsztynie sprawozdan wynika,
iz w przebieg W-M Tygodnia Kariery 2022 wiaczyto si¢ w sumie 310 instytucji, ktore
zorganizowaty 606 roéznorodnych wydarzen na terenie wszystkich powiatéw catego
wojewodztwa pod wspolnych hastem ,,Rownowaga psychiczna we wspdtczesnym §wiecie”,
w ktorych udziat wzigto 53 247 uczestnikow. Byly to: powiatowe konferencje, seminaria,
prelekcje, szkolenia, warsztaty, wycieczki, targi pracy, gazetki, materiaty informacyjne,
pokazy, wystawy, lekcje tematyczne, konkursy, turnieje, spotkania informacyjne, grupowe
porady zawodowe, gry i zabawy, festyny, akcje, porady, prezentacje, webinaria, dyzury

eksperckie, debaty, grupy wsparcia i wiele innych.

W tygodniu kariery 2022 na terenie Warmii i Mazur odbylo si¢: 160 spotkan
informacyjnych, 105 warsztatow, 91 lekcji tematycznych, 46 wycieczek, 32 - gazetki,
materiaty informacyjne, pokazy, wystawy; 30 konkursow, turniejow, 29 wyktadow, 23
grupowe porady zawodowe, 20 - gry, zabawy, festyny, akcje, parady; 16 pogadanek,
11 konsultacji indywidualnych, 8 szkolen, 8 prelekcji, 5 projektow, 4 seminaria, 4 konferencje,
2 punkty konsultacyjne, 2 targi pracy, 2 dni otwarte, 1 zajecie aktywizujace, 1 dyzur ekspercki,
1 program profilaktyczny, 1 webinaria, 1 zajecia terapeutyczne, 1 debata, 1 wywiad i 1 grupa

wsparcia.

Przyktadowe tematy wydarzen: ,,Moc jest w nas — jak zadbaé o swoje zdrowie

psychiczne”, ,, Zdrowie psychiczne w miejscu pracy”, , Uwierz w siebie”, , Dobrostan
psychiczny kluczem do sukcesu”, ,, Psychologia pozytywna dla doradcow zawodowych, czyli
jak wspiera¢ w odkryciu drogi do zawodowego i zZyciowego spetnienia”, ,,Nie trzymaj sie
kurczowo jednego rozwigzania”, ,,Znaczenie pracy dla zdrowia psychicznego ”, ,, Profilaktyka

zdrowia psychicznego”, ,,Silniejszy kazdego dnia — wzmacniam odpornosé¢ psychiczng
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aktywnosciq fizyczng ", ,, Oddziatywanie szkoly na psychike uczniow”, ,, Dobry wyglgd — dobre
samopoczucie”, ,,Czym sq emocje? Jak powstajq?” ,, Wplyw Swiata przyrody na zdrowie
fizyczne i psychiczne”, ,,Rozpoznaj i pokonaj stres — zachowaj réownowage psychiczng”,
., Zdrowie psychiczne cztowieka. Systemy wspierania w leczeniu uzaleznionych i z problemami
psychicznymi”, ,, Temperament, osobowos¢, zdrowie psychiczne w moim zawodzie”, ,, Depresja
Jjako jedna z przyczyn zaburzonej rownowagi psychicznej”, ,, Wzmocnienie poczucia wartosci
ucznia i przysztego pracownika”, “Budowanie odpornosci psychicznej dziecka”, ,, Pies
na stres, czyli cztery tapy w akcji”, ,,Ochrona zdrowia psychicznego”, ,,Ksigzki na dobry
humor”, Apteczka pierwszej pomocy Emocjonalnej”, ,,Na dobry dzien i jeszcze lepsze jutro —
pozytywne myslenie, dziatanie i odczuwanie. Spotkanie z bajkq terapeutyczng”, ,,Problemy
zdrowia psychicznego uczniow. Po czym rozpozna¢? Jak pomoc?”, , Kolo zycia —
w poszukiwaniu rownowagi”, ,,Mysl pozytywnie — dzien z dobrym stowem”, , Recepta
na szczescie — jak dbac o zdrowie psychiczne we wspotczesnym swiecie”, ,, Silniejszy kazdego
dnia — wzmacniaj aktywnosé psychiczng aktywnosciq fizyczng”, ,, Uwierz w siebie i zadbaj
o siebie”, Jak firma dba o zdrowie psychiczne pracownikéw”, Zonglerka jako metoda
terapeutyczna’, ,,Zdrowie psychiczne jest wazne! — czym jest i jak o nie dbac¢”, ,, Harmonia
psychiczna miodych a wspolczesny swiat”, ,, Pies w roli terapeuty: dogoterapia jako forma
roztadowania napigcia i przywrocenia rownowagi psychicznej”, ,, Zaopiekuj si¢ sobg —
depresja bez tabu”, ,,Ksigzka terapig na stres”, ,, Rownowaga psychiczna — ja kontra szkota
i reszta Swiata”, , Muzyka, nastroj i stan psychiczny”, ,, Wyloguj swoj mozg”, ,,Zdrowe

’

odzywianie warunkiem zdrowia psychicznego”, ,, Mamo, tato postuchaj mnie, czyli o mowieniu
i stuchaniu siebie nawzajem”, , Jestem wsparciem dla mojego dziecka — jak wyznaczyé
granice”, Wellbeing po polsku, czyli dobrostan pracownika i pracodawcy w czasach kryzysu”,

., Stres - twoj wrog czy przyjaciel?”, ,,Jak przygotowa¢ si¢ do poszukiwan pracy bez stresu”,

Szczegdlowe informacje na temat wydarzen zorganizowanych przez konkretne
instytucje PAKTU dla Rozwoju Poradnictwa Zawodowego w ramach XII edycji Warminsko-
Mazurskiego Tygodnia Kariery w uktadzie tabelarycznym umieszczone sg na stronie PAKTU:

https://wupolsztyn.praca.gov.pl/web/doradca.
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Podsumowanie

Podejmowane przez instytucje partnerskie PAKTU dla Rozwoju Poradnictwa
Zawodowego w ramach tegorocznej edycji W-M Tygodnia Kariery inicjatywy,
przedsigwziecia ukierunkowane byly na uswiadomienie uczestnikom, jak wazne dla
funkcjonowania cztowieka w kazdym wieku, jako jednostki i wigkszych spotecznosci jest
dbanie o zdrowie psychiczne.

Ze wszystkich wydarzen zorganizowanych przez instytucje i placowki PAKTU
w ramach XII edycji Warminsko-Mazurskiego Tygodnia Kariery skorzystato 53 247 0sob:
mtodziez uczaca si¢, studiujaca, poszukujaca pracy, bezrobotni, aktywni 1 nieaktywni
zawodowo, pracodawcy oraz nauczyciele, wychowawcy, doradcy zawodowi, zotnierze i inni.
Wszystkie cele postawione przez organizatorow zostaty osiagnigte, szczegdlnie cel zwigzany
z uswiadomieniem uczestnikom, w jaki sposob zdrowie psychiczne wptywa na uczestniczenie
w zyciu spotecznym i zawodowym.

Wydarzenia kierowane do mtodych spetnity swoj cel, poniewaz pomogty ukazac jak
wazne jest wspieranie rozwoju psychicznego dzieci i mtodziezy na kazdym etapie ich zycia,
podkreslajac konieczno$¢ wszelkich dziatah na rzecz promowania zdrowia psychicznego
wérod miodych ludzi. Wydarzenia kierowane do pracodawcoéw pomogly przedstawié jak
wazne jest dbanie o zdrowie psychiczne pracodawcy i pracownikow w odniesieniu do
funkcjonowania firmy. Wszystkie imprezy kulturalno-oswiatowe zrealizowane przez
partnerow pozwolily na podkreslenie koniecznos$ci dbania o zdrowie psychiczne.

Wydarzenia kierowane do o0sOb, ktore profesjonalnie zajmujg si¢ pomaganiem
w rozwigzywaniu sytuacji zawodowych - czyli doradcow zawodowych, posrednikow pracy,
nauczycieli 1 wychowawcow - rowniez osiagnety swoj cel albowiem wiedze, ktorg zdobyli
uczestniczagc w wydarzeniach beda mogli wykorzysta¢, dbajac o swoje zdrowie psychiczne,

wzmacniajac swoje zasoby, kapitalizujac pozytywne emocje.

Tak liczna obecnos¢ mieszkancow Warmii Mazur w wydarzeniach organizowanych
przez instytucje PAKTu dla Rozwoju Poradnictwa Zawodowego wskazuje na ogromng
potrzebe wiedzy i otwarto$¢ naszych lokalnych srodowisk na nadchodzace zmiany.

Wydarzenia XIl edycji Tygodnia Kariery na Warmii i Mazurach prawity
0 waznosci zdrowia psychicznego W kontekscie dbania o rownowage psychiczng w kazdym
srodowisku, szczegdlnie rodzinie, szkole 1 pracy. Uczestnicy wydarzen mogli przyjrzec si¢

temu, jak rzeczywiscie funkcjonuje w naszym blizszym i dalszym otoczeniu dbanie o zdrowie
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psychiczne. . Mogli dowiedzie¢ si¢ co kazdy z nas i na jakim etapie moze uczyni¢ aby zadbac
o kondycje psychiczng wlasng oraz najblizszych, zarowno w zyciu rodzinnym, spolecznym, jak
i zawodowym.

Zaangazowanie instytucji PAKTU dla Rozwoju Poradnictwa Zawodowego
w realizacj¢ kolejnych edycji Warminsko-Mazurskiego Tygodnia Kariery, w ramach ktérych
z roku na rok na terenie Warmii i Mazur odbywa si¢ coraz wigcej wydarzen i coraz wigcej
instytucji dofacza do wspolpracy, jest przejawem ogromnej potrzeby integracji sSrodowisk
lokalnych wokoét rynku pracy oraz przejawem nieustannej checi wspottworzenia naszej

regionalnej rzeczywistosci.

Opracowanie:

Bozena Babynko — wojewo6dzki koordynator PAKTU dla Rozwoju Poradnictwa Zawodowego
Wojewddzki Urzad Pracy w Olsztynie

Zalaczniki:

1. sprawozdanie — zestawienie tabelaryczne

2. sprawozdanie skrot
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