Wydarzenia w ramach VIII Krakowskiego Tygodnia Zdrowia Psychicznego:

5 pazdziernika, poniedziatek

DZIEN 1 MOzZG, KTORY NIE MA CISZY - Co wiaéciwie robi z nami zycie w
permanentnym ,za duzo”?

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Czy nasze mozgi nadazaja za swiatem? - poniedziatek, 5 pazdziernika godz.
11:00

Prowadzenie prof. dr hab. n. med. Dominika Dudek

Debata otwierajagca Human Week 2026

Co dzieje sie z uwaga, pamiecig, snem i regulacjg emocji, kiedy mdzg niemal nigdy nie
pozostaje bez stymulacji? Czy rzeczywiscie jesteSmy bardziej przebodZcowani niz
wczesniejsze pokolenia, czy zmienit sie przede wszystkim rodzaj i intensywnos$¢ bodzcow?
Debata otwierajgca porzadkuje pojecia i tworzy naukowy punkt wyjscia dla catego
tygodnia.

Nie umiem juz nic nie robi¢ poniedzialek - poniedziatek, 5 pazdziernika godz.
13:00

Prowadzenie dr hab. n. med. Marcin Siwek, Prof. U], dr n. med. Anna Julia Krupa, mgr
Iga Plancler, mgr Przemystaw Stankiewicz

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Telefon w kolejce. Podcast podczas spaceru. Serial podczas jedzenia. Muzyka podczas
pracy. Scrollowanie przed snem. Dlaczego chwila bez bodZzcéw zaczyna by¢ niewygodna?
Co stato sie z nudg? Czy zdolno$¢ do pozostawania przez chwile bez kolejnej tresci jest
kompetencjg, ktérg zaczynamy traci¢? Rozmowa o ciszy, odpoczynku, koncentracji i
nieustannej potrzebie stymulacji.

Zmeczeni, cho¢ przeciez nic sie nie stalo - poniedziatek 5 pazdziernika godz.
18:00

Prowadzenie dr hab. n. med. Marcin Siwek, Prof. UJ, mgr Paulina Turlinska, mgr Iga
Plancler, mgr Urszula Sotdaj, mgr Przemystaw Stankiewicz

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Drazliwo$¢. Trudnos$¢ z koncentracjq. Problemy ze snem. Zobojetnienie. Poczucie, ze
nawet prosta decyzja wymaga wysitku. O przecigzeniu psychicznym, ktérego czesto nie
potrafimy nazwaé. Gdzie konczy sie zwykte zmeczenie? Czym rdzni sie przecigzenie od
wypalenia czy depresji? Kiedy odpoczynek wystarczy, a kiedy warto szukad
profesjonalnej pomocy?

6 pazdziernika, wtorek

DZIEN 2 DORASTANIE BEZ PRZYCISKU ,OFF” Dzieci i miodziez w $wiecie
nieustannej stymulacji

Dziecko, ktore ma wszystkiego za duzo - wtorek, 6 pazdziernika godz. 11:00



Prowadzenie mgr Kaja Wieczorek- Socha oraz mgr Barbara Adamska

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Szkota. Zajecia dodatkowe. Hatas. Ekrany. Oczekiwania. Plan dnia wypetniony od rana do
wieczora. Czy zachowanie interpretowane przez dorostych jako niepostuszenstwo,
rozdraznienie albo problemy z koncentracjg moze czasem by¢ reakcjg na nadmiar?
TikTok, dopamina i 8 sekund uwagi - wtorek, 6 pazdziernika godz. 13:00
Prowadzenie lek. Kamila Skrobot i lek. Mateusz Pliczko

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Wydarzenie kierowane przede wszystkim do mitodych ludzi, bez moralizowania i
kolejnego wyktadu o tym, ze ,telefon jest zty”. Co naprawde wiemy o krotkich tresciach,
powiadomieniach, multitaskingu i algorytmach? Co jest mitem, a co rzeczywiscie moze
wptywad na koncentracje, emocje i sen?

Mamo, Tato odté6z telefon - wtorek, 6 pazdziernika godz. 18:00

Prowadzenie dr n. med. Anna Depukat, mgr Kaja Wieczorek Socha

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Duzo mowimy o dzieciach przyklejonych do ekrandéw. Znacznie rzadziej o dorostych,
ktérzy odpowiadajg na wiadomosci podczas rozmowy, patrzg w ekran przy kolacji albo sg
jednoczesnie w domu i w pracy.

Czy wymagamy od dzieci cyfrowych granic, ktérych sami nie potrafimy przestrzegac?
Rozmowa o obecnosci, modelowaniu zachowan i relacji rodzic-dziecko.

7 pazdziernika, sroda

DZIEN 3 WSZYSCY JESTESMY PILNI Praca, technologia i przecigzenie poznawcze
ASAP. Czyli kultura permanentnej pilnosci - sroda, 7 pazdziernika godz. 11:00
Prowadzenie dr n. med. Michat Mielimaka, lek. Krzysztof Tokarz

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Mail. Teams. WhatsApp. Telefon. Spotkanie. Kolejne ,tylko szybkie pytanie”. Jedno
zadanie przerywane przez nastepne, ktére wiasnie stato sie wazniejsze. Wspdtczesna
praca coraz czesciej oznacza funkcjonowanie w wielu kanatach jednoczesnie. Szybko
odpowiadamy, szybko podejmujemy decyzje, przetaczamy uwage miedzy zadaniami i
probujemy rozstrzygnaé, co naprawde wymaga naszej reakcji wtasnie teraz. Co dzieje sie
z koncentracja, jakoscig pracy i naszym samopoczuciem, kiedy przez wiekszg czes$¢ dnia
pozostajemy w trybie reagowania? Ile kosztuje nas ciggte przetaqczanie uwagi? I dlaczego
tak trudno ustala¢ priorytety, kiedy tak wiele spraw otrzymuje etykiete , pilne”? Podczas
spotkania przyjrzymy sie kulturze permanentnej pilnosci jako jednemu ze zjawisk
wspotczesnego $wiata pracy. Porozmawiamy o granicach dostepnosci, sposobach
komunikacji, ustalaniu priorytetéw i o tym, jak odréznia¢ rzeczywiscie pilne sprawy od

tych, ktéore moga poczekaé. Bo odpornos¢ psychiczna jest wazna, ale nie odpowiada na



wszystkie wyzwania wspoiczesnej pracy. Jesli wszystko jest pilne, czy cokolwiek
naprawde jest priorytetem?

Oddajemy AI coraz wiecej myslenia. Co zostaje dla naszego mézgu? - sSroda, 7
pazdziernika godz. 13:00

Prowadzenie dr hab. n. med. Maciej Pilecki

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Sztuczna inteligencja coraz czesciej podsumowuje za nas teksty, pisze wiadomosci,
wyszukuje informacje, podpowiada decyzje, tworzy pomysty i porzadkuje wiedze.
Oszczedza czas i zmniejsza liczbe zadan, ktéorymi musimy obcigza¢ uwage.

Ale pojawia sie nowe pytanie: co dzieje sie z naszym modzgiem, kiedy coraz czesciej
oddajemy technologii zadania, ktére wczesniej wymagaty od nas koncentracji, pamieci,
analizy i samodzielnego formutowania mysli? Nie chcemy straszy¢ Al ani przeciwstawiac
cztowieka technologii. Chcemy oddzieli¢ fakty od obiegowych przekonan i porozmawiac o
tym, jak korzysta¢ ze sztucznej inteligencji tak, zeby wspierata nasze mozliwosci
poznawcze, zamiast niepostrzezenie zastepowac ich uzywanie. Czy korzystanie z Al
zmienia sposOb, w jaki zapamietujemy i przetwarzamy informacje? Czy odcigzenie
poznawcze zawsze jest korzystne? Co dzieje sie z koncentracjg i krytycznym mysleniem?
Czy mozemy ,rozleniwia¢” moézg? Gdzie przebiega granica miedzy madrym odcigzaniem
sie a oddawaniem technologii wtasnego myslenia?

Wypalenie, przeciazenie czy po prostu za duzo?

»~Jestem zmeczony pracg” moze oznaczac bardzo rézne rzeczy.- sroda, 7 pazdziernika
godz. 18:00

Prowadzenie dr hab. Hubert Kaszynski, prof. U], mgr Magdalena Pajgk, mgr Elzbieta
Nowak

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

».Jestem zmeczony pracg” moze oznaczac bardzo rézne rzeczy.

Gdzie konczy sie zwykte zmeczenie, a zaczyna chroniczne przecigzenie? Jak rozpoznac
moment, w ktorym odpoczynek przestaje wystarcza¢? Co dzieje sie, kiedy wymagania
przez dtugi czas przekraczajg dostepne zasoby? I czy rozwigzania zawsze powinnismy
szukac¢ po stronie cztowieka?

Podczas spotkania przyjrzymy sie zdrowiu psychicznemu w pracy z trzech perspektyw:
cztowieka, zespotu i systemu.

Porozmawiamy o tym, jak odrdznia¢ zmeczenie, przecigzenie i wypalenie zawodowe oraz
dlaczego nie kazdy problem da sie rozwigza¢ urlopem, lepszg organizacjg czasu czy
kolejnym szkoleniem z odpornosci psychicznej. Zastanowimy sie rdwniez, jakie znaczenie
majq relacje, sposéb wspédtpracy, kultura komunikacji i warunki, w ktérych na co dzien

pracujemy.



Punktem odniesienia do rozmowy beda takze doswiadczenia zwigzane z projektem
~Zdrowa Akademia” realizowanym na Uniwersytecie Jagiellonskim. To okazja, by spojrzec
na zdrowie psychiczne nie tylko jako indywidualng odpowiedzialno$¢ kazdego z nas, ale
rowniez jako temat, ktérym mozna zajmowacC sie szerzej- poprzez budowanie
$wiadomosci, tworzenie $rodowiska sprzyjajacego dobrostanowi i szukanie rozwigzan
odpowiadajgcych na rzeczywiste potrzeby spotecznosci akademickiej.

Nie bedziemy szukac jednej recepty na wypalenie.

Spréobujemy natomiast odpowiedzie¢ na pytanie, ktore coraz czesciej pojawia sie w
Swiecie pracy: czy naprawde potrzebujemy nauczy¢ sie wytrzymywac wiecej, czy czasem
potrzebujemy inaczej mysle¢ o tym, jak pracujemy?

8 pazdziernika, czwartek

DZIEN 4 BLISKO, ALE CORAZ DALEJ Relacje w $wiecie, ktory ciagle nam przerywa.
Jestesmy razem, ale kazdy gdzie indziej - czwartek, 8 pazdziernika godz. 11:00
Prowadzenie mgr Aleksandra Katarzyna Tomasiewicz

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Smartfon na stole. Powiadomienie podczas rozmowy. Serial w tle. Jeszcze tylko szybkie
sprawdzenie wiadomosci. JesteSmy obok siebie. Rozmawiamy. Spedzamy razem czas. A
jednak coraz czesciej czes$¢ naszej uwagi jest gdzies indziej. W Swiecie, w ktéorym niemal
bez przerwy pozostajemy w kontakcie, paradoksalnie coraz trudniej o petng obecnosc.
Nie chodzi wytacznie o telefony czy media spotecznosciowe. Naszg uwage dzielg praca,
wiadomosci, obowigzki, informacje i kolejne bodzce, ktére konkurujg z cziowiekiem
siedzacym naprzeciwko. Co dzieje sie z relacjg, kiedy rozmowe regularnie przerywa
ekran? Jak nieustanne rozproszenie wptywa na blisko$¢, uwaznos¢ i zdolnosé stuchania?
Czy mozna by¢ bardzo blisko fizycznie, a jednoczesnie coraz dalej od siebie? I kiedy
zwykte ,zerkniecie na telefon” zaczyna zmienia¢ jako$¢ naszego kontaktu z drugim
cztowiekiem? Podczas spotkania porozmawiamy o jakosci wspoétczesnej obecnosci. O tym,
czego potrzebujemy, zeby poczué¢ sie naprawde zauwazonym i wystuchanym. O uwadze
jako jednym z najwazniejszych zasobow, jakie mozemy dac¢ drugiej osobie. I o tym, jak
odzyskiwaé przestrzen na kontakt bez koniecznosci catkowitego odcinania sie od $wiata.
Bo mozemy byc¢ dostepni dla wszystkich. A jednoczesnie coraz mniej dostepni dla tych,
ktorzy siedzg tuz obok.

Samotnos¢ w swiecie nieustannego kontaktu - czwartek, 8 pazdziernika godz.
13:00

Prowadzenie prof. dr hab. n. med. Dominika Dudek, Matgorzata Skowronska, Urszula
Szybowicz

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Mozemy napisa¢ do drugiego cztowieka w kilka sekund. Obserwowac zycie setek osob.

Wiedzie¢, gdzie kto$ jest, co robi, co oglada i o czym mysli. By¢ dostepnymi niemal bez



przerwy. Teoretycznie nigdy wczesniej nie byliSmy ze sobg tak bardzo potaczeni. A
jednak kontakt nie zawsze oznacza bliskosc.

Mozemy przez caty dzien wymienia¢ wiadomosci, reagowa¢ na zdjecia, wysytac krotkie
filmy i pozostawa¢ w nieustannym kontakcie, a jednoczesnie nie mie¢ z kim porozmawiac
0 czyms$ naprawde waznym.

Czy tysigce mikrointerakcji zaczynajgq zastepowaé¢ nam giebsze relacje? Czy poczucie
bycia ,w kontakcie” moze maskowa¢ samotnosc¢?

Porozmawiamy o tym, czym witasciwie jest samotnos¢ i dlaczego mozna jej doswiadczac
takze wtedy, kiedy wokot sg inni ludzie. Przyjrzymy sie temu, jak wspotczesny sposéb
komunikowania sie wptywa na nasze relacje, poczucie przynaleznosci i potrzebe bliskosci
oraz dlaczego liczba kontaktéw nie zawsze przektada sie na ich jako$¢. Zastanowimy sie
rowniez, czego potrzebujemy od relacji, zeby rzeczywiscie czu¢ sie z drugim cztowiekiem
zwigzani. Bo by¢ w kontakcie to nie zawsze znaczy by¢  blisko.
A by¢ wsrdd ludzi nie zawsze znaczy nie by¢ samotnym.

~Zatrzymad sie w swiecie, ktory nie chce sie zatrzymaé. Uwaznos$¢ 2.0 - czy
technologia moze nauczy¢ nas byc¢ tu i teraz?” (warsztat interaktywny) - czwartek,
8 pazdziernika godz. 18:00

Prowadzenie Iga Plencler-Turakiewicz, Dominik Lech

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakéw

Podczas tego spotkania przyjrzymy sie innowacyjnemu podejsciu do terapii i wsparcia
pacjentéw ze schizofrenig za pomoca technologii wirtualnej rzeczywistosci (VR). Zamiast
demonizowaé cyfrowy Swiat, sprawdzimy, jak nowoczesne narzedzia moga wspierad
budowanie uwaznosci, skuteczng redukcje leku oraz tagodzenie przebodzZzcowania
sensorycznego w bezpiecznym, kontrolowanym s$rodowisku.

W trakcie wydarzenia Iga Plencler-Turakiewicz i Dominik Lech zaprezentujgq
specjalistyczne okulary VR oraz przyblizg przebieg dedykowanych sesji terapeutycznych,
ktore pomagajq pacjentom odnalez¢ zakotwiczenie i bezpiecznie wejs¢ w stan ,tu i
teraz”. To unikalna okazja, by zobaczy¢, jak nowoczesna technologia w potaczeniu z
empatig i nauka otwiera zupetnie nowe perspektywy w trosce o zdrowie psychiczne.

9 pazdziernika, piatek

DZIEN 5 SWIAT NIE ZWOLNI. A MY? Od doéwiadczenia senioréw po pytanie o
przysztosc

Nie nadazam. I co z tego? - piatek, 9 pazdziernika godz. 11:00

Prowadzenie dr n. med. Agata Dimter, mgr Wanda Szaszkiewicz, mgr Ryszard Izdebski
Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Senior w Swiecie, ktéry nieustannie przyspiesza



Aplikacja do lekarza. Bankowos¢ elektroniczna. Kody. Powiadomienia. Teleporady. Media
spotecznosciowe. Nadmiar informacji dotyczacych zdrowia. Wiadomosci budujace
poczucie zagrozenia.

Dla dzisiejszych senioréw $wiat zmienit sie w ciggu jednego zycia bardziej, niz mogli
przypuszczac. Nie chcemy rozmawiac o ,seniorach, ktdrzy nie radza sobie z technologig”.
Chcemy zapytac: czy senior rzeczywiscie musi nauczy¢ sie nadazac za coraz szybszym
$wiatem, czy to Swiat powinien by¢ projektowany tak, zeby czlowiek nie musiat bez
konca za nim goni¢?

Swiat nie zwolni. Czy my mozemy? piatek, 9 pazdziernika godz. 11:00

Wielki finat Human Week 2026

Prowadzenie dr hab. n. med. Maciej Pilecki, mgr Paulina Turlinska, Marta Hernik
(Muzeum Narodowego w Krakowie - Dziatu Edukacji)

Patac Potockich, Rynek Gtéwny 20, Krakow

Debata zamykajaca tydzien.

Po pieciu dniach rozméw stawiamy pytanie o odpowiedzialnos¢.

Czy za ochrone wtasnej uwagi odpowiada wytacznie cztowiek?

A moze odpowiedzialno$¢ ponoszg réwniez szkoty, pracodawcy, twércy technologii,
media, instytucje publiczne i sposdb organizowania wspodtczesnego zycia?

Human Week 2026 konczymy pytaniem:

Jesli zyjemy w Swiecie zaprojektowanym tak, zeby nieustannie walczy¢ o naszg uwage,
czy mozemy oczekiwac od cztowieka, ze sam nauczy sie przed tym bronié?
WYDARZENIE SPECJALNE HUMAN WEEK X KINO POD BARANAMI

Human Week: Lek wysokosci - pokaz filmu i rozmowa ,Miedzy troska a
bezradnoscia”

LEK WYSOKOSCI (rez. Bartosz Konopka)

czwartek, 8 pazdziernika 2026, godz. 17.45

MOS (ul. Rajska 12)

BILETY

https:/ /rezerwacja.kinopodbaranami.pl/Rezerwacja/OrderTickets.aspx?event

id=127243&typetran=0

~Lek wysokosci” w rezyserii Bartosza Konopki to opowies¢ o relacji ojca i syna
wystawionej na prébe w obliczu kryzysu psychicznego. O bliskosci, odpowiedzialnosci,
bezradnosci i probie pomagania komus, kto nie zawsze tej pomocy chce lub potrafi jg
przyja¢. W ramach HUMAN WEEK film staje sie punktem wyjscia do rozmowy o
przecigzeniu emocjonalnym i relacyjnym. O tym, co dzieje sie z cztowiekiem, kiedy przez
dtugi czas pozostaje w gotowosci, martwi sie o kogo$ bliskiego, prébuje pomagac,

przewidywac¢, reagowac i jednoczesnie funkcjonowac we wiasnym zyciu.


https://rezerwacja.kinopodbaranami.pl/Rezerwacja/OrderTickets.aspx?event_id=127243&typetran=0
https://rezerwacja.kinopodbaranami.pl/Rezerwacja/OrderTickets.aspx?event_id=127243&typetran=0

Ile jesteSmy w stanie unie$¢ dla drugiego cziowieka? Jak by¢ obok i samemu sie nie
zgubic¢? Gdzie przebiega granica miedzy troska a przejmowaniem odpowiedzialnosci? Co
dzieje sie z rodzing, kiedy kryzys jednej osoby zaczyna wptywaé na zycie wszystkich
pozostatych? Czy mozna pomagac i jednoczesnie chroni¢ wiasne granice?

Po seansie zapraszamy do rozmowy o zdrowiu psychicznym z perspektywy, o ktorej mowi
sie zdecydowanie rzadziej: perspektywy tych, ktérzy sg obok. Bo ,za duzo” moze miec
wiele znaczen. Moze oznaczac¢ nadmiar informacji, obowigzkéw i bodzcéw. Ale moze tez
oznaczac za duzo leku, za duzo odpowiedzialnosci, za duzo bezradnosci. Za duzo, zeby
przez caty czas radzi¢ sobie z tym samemu. Z lek. Anng Tereszko porozmawia Elzbieta
Nowak.

WYDARZENIE SPECJALNE HUMAN WEEK x MUZEUM NARODOWE W KRAKOWIE
Warsztat arteterapeutyczny o odzyskiwaniu uwagi i przestrzeni ,,CISZE]}”
Piatek, 9 pazdziernika 2026 | godz. 16:00-19:00

Muzeum Narodowe w Krakowie | Kamienica Szotayskich (plac Szczepanski 9, Krakéw)
Prowadzenie: mgr Magdalena Pajak, mgr Elzbieta Nowak

Obowigzujg wczesniejsze zapisy

https://bilety.mnk.pl/nienumerowane/ciszej-warsztaty-arteterapeutyczne-w-muzeum-

narodowym-w-krakowie.html|?id=678830

Grupa zamknieta | maksymalnie 20 os6b

Co zostaje, kiedy na chwile przestajemy by¢ odbiorcami kolejnych komunikatéw?

Co przycigga naszg uwage, kiedy mozemy patrze¢ bez pospiechu?

I czy kontakt ze sztukg moze stworzy¢ przestrzen, ktorej coraz czesciej brakuje nam na
co dzien?

W ramach HUMAN WEEK 2026 zapraszamy na wyjatkowe wydarzenie przygotowane
wspolnie z Muzeum Narodowym w Krakowie.

~Ciszej” odbedzie sie po zamknieciu muzeum dla zwiedzajacych.

Kiedy ostatni goscie opuszcza sale Kamienicy Szotayskich, muzeum zmieni swéj rytm.
Przestrzen na co dzien wypetniona ruchem i rozmowami stanie sie kameralnym miejscem
spotkania ze sztuka, wtasng uwaga i doswiadczeniem.

W przygaszonym S$wietle wybrane dzieta stang sie punktem wyjscia do zatrzymania,
refleksji i twodrczego dziatania. Warsztat potaczy kontakt ze sztukg z metodami
arteterapeutycznymi, tworzac przestrzen do przyjrzenia sie temu, jak dos$wiadczamy
nadmiaru, pospiechu i nieustannej obecnosci bodzcow.

Nie trzeba znac sie na sztuce. Nie sg potrzebne zdolnosci plastyczne. Nie chodzi o
stworzenie ,tadnej pracy”.

Chodzi o doswiadczenie.

O mozliwos¢ patrzenia diuzej. Zauwazenia wiecej. Sprawdzenia, co pojawia sie wtedy,

kiedy przez chwile nic nie domaga sie naszej natychmiastowej reakgcji.


https://bilety.mnk.pl/nienumerowane/ciszej-warsztaty-arteterapeutyczne-w-muzeum-narodowym-w-krakowie.html?id=678830
https://bilety.mnk.pl/nienumerowane/ciszej-warsztaty-arteterapeutyczne-w-muzeum-narodowym-w-krakowie.html?id=678830

,Ciszej” to spotkanie sztuki, psychologii i arteterapii wpisane w tegoroczny temat HUMAN
WEEK: PRZEBODZCOWANI. Za duzo. Za szybko. Bez przerwy.

Bo czasem najwazniejsze rzeczy mozna ustysze¢ dopiero wtedy, kiedy zrobi sie ciszej.



