Zalacznik nr 3 do REGULAMINU

uczestnictwa w Nocowaniu w bibliotece organizowanego przez Miejska

Bibliotek¢ Publiczng im. Jana Pawla II w Opolu

§1

Postanowienia ogélne

Zatacznik nr 3 stanowi Program ,,Nocowania w Bibliotece”

§2

Program ,,Nocowania w Bibliotece”

17:30 — 18:00 rejestracja uczestnikow

Szatnia (parter, korytarz po prawej stronie od gtdéwnego wejscia do biblioteki)

1. Poprosimy ci¢ o okazanie dokumentu tozsamos$ci (np. legitymacja szkolna, dowod osobisty) oraz
podpisanie listy obecnosci.

2. Dostaniesz identyfikator, na ktérym poprosimy ci¢ o napisanie jak chcesz, zeby sie do ciebie zwracaé
(bedzie miejsce z r6znymi artykutami plastycznymi) — prosimy zawsze mie¢ widoczny identyfikator.
3. Otrzymasz Pakiet Powitalny z informacjami o wydarzeniu oraz przydatnymi infografikami.

18:00 — 18:15 otwarcie wydarzenia, przywitanie, objasnienie programu (sala konferencyjna, parter)

18.15 — 19:00 integracja — zapoznanie si¢ poprowadzone przez studentki psychologii i state wolontariuszki
prowadzace zajecia w bibliotece (sala konferencyjna, parter)

Integrac(ja) — chcemy pozna¢ blizej siebie nawzajem a takze zblizy¢ si¢ do siebie, aby w petni energii i koncentracji
uczestniczy¢ w pozostatej czgsci warsztatow. Bedzie troche ruchu, duuzo smiechu i przetamywania lodow. Zajgcia
koncentrujg si¢ na zapoznaniu uczestnikow z prowadzacymi, wlasnymi potrzebami i nabraniu swobody w kontakcie
z pozostatymi cztonkami grupy warsztatowej. Integrac(ja) narobi Wam smaka na wigcej doswiadczen!

19:00 — 20:30 spotkanie - Piotr Rychel — rozmowy nie tylko o ksiazce ale tez o relacji rodzica z dzieckiem,
akceptacji i zaufaniu (sala konferencyjna, parter)
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Piotr Rychel (rocznik 1962) — projektuje i brawurowo ilustruje ksigzki dla dzieci oraz
podreczniki. Czytelnicy uwielbiaja stworzong przez niego posta¢ detektywa Pozytywki,
bohatera ksigzek Grzegorza Kasdepkego. W roku 2003 objat stanowisko redaktora
naczelnego dwutygodnika ,,Mi$”, nadajagc mu odmieniony ksztalt i nowoczesna,
atrakcyjng formute. Kierowat redakcjg do roku 2008. Stworzyt koncept graficzny i system
identyfikacji wizualnej Bajki. Wspotautor (wspolnie z Magda Wosik) pierwszej w Polsce
bajki do rysowania pt. ,,0, ja ci¢! Smok w krawacie!” — Najlepszej Ksigzki Dziecigcej
,»Przecinek i kropka” 2011 w konkursie Empiku. (https://bajkizbajki.pl/ilustratorzy/Piotr-
Rychel )

Kot w jednym bucie — przeczytajcie basn o blagierze nad blagierami, czyli kocie w jednym
bucie, ktory umiat wymyslaé takie historie, ze... nawet sam w nie wierzyt! | 0 Babie i
Dziadzie, ktorzy potrafili catym sercem pokocha¢ huncwota jak niesfornego synka. I o
madrej czarownicy-Czarodziejce-dobrej wrozce, ktora (jak kazda kobieta) miata wiele
twarzy, ale wiedziata, Ze najwazniejsze to by¢ w zyciu sobg i nazywac rzeczy po imieniu.
To prawdziwa powie$¢ basn drogi (do poznania samego siebie). Pelna przygod, tarapatow,
szczesliwych zrzadzen losu, pokus... (I coraz mniej glupich wyborow). Ruszajcie wiec w
te podréz z kotem w jednym bucie, kozg u boku i Jednor¢kim Bandytg w walizce, ktora
pomiesci wiele spadajacych gwiazd. A kazda z nich mogtaby spetni¢ marzenie... (Gdyby
si¢ mialo marzenia).

Piotr Rychel dzieli si¢ z nami basnig o zyciu. Bo wlasnie w petnej symboli, fantastycznej
basni mozna odda¢ réwnie wazne, co nieuchwytne prawdy. (I pigkniejszy niz w
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marzeniach obrdt spraw).

To basn dla dorostych i dzieci (kolejnos¢ nieprzypadkowa). Bo gdy dzieci bedg cieszy¢ si¢, lowigc z kotem gwiazdy
w stawie, dorosli zamysla si¢, kto w ich zyciu okazat si¢ prawdziwym, a kto falszywym Jasiem i Malgosig. Kiedy
dzieci zachwyci lot balonem, dorosli zatrzymajg si¢, czytajac na nim napis: ,,Deus ex machina”. I to jest wlasnie
magia basni. Bajki. (W naszej Bajce). Ksigzka wpisana na Ztotg Liste ,,Cala Polska czyta dzieciom”.
(https://bajkizbajki.pl/ksiazki/Kot-w-jednym-bucie )

20:30 — 22:00 przerwa
(sala konferencyjna i hol — przekaski, positki, napoje)
(hol — planszowki, ksigzki oraz plansze emocji i feedbacku)
(Galeria Zamostek — joga z Izabelg Kowalska

Jestem certyfikowang nauczycielkg jogi kundalini, jogi yin, technik oddychania i
medytacji. Przez ponad 15 lat moje zycie bylo jak szalona karuzela, zawsze w ruchu,
zawsze w pospiechu. Pracowatam w branzy modowej w Polsce, Francji i Wielkiej
Brytanii. Zeby nie bylo za prosto wieczorami i w weekendy thumaczytam filmy. Az
do czasu, gdy wszystko we mnie pektlo i ciato zmusitlo mnie do wypisania si¢ z tej
gonitwy. Po wielu latach zycia w $wiecie korporacyjnym, gdzie kazda sekunda byta
P policzona, postanowilam zmieni¢ swoje zycie. Chcialam odnalez¢ spokoj, cieszy¢ si¢
( i kazdym dniem i $wiadomie ksztattowac swojg przysztos¢. Dlatego zdecydowatam sig
na kurs nauczycielski jogi. Teraz poznajg¢ tajniki oddechu, ruchu i fapania rownowagi
@ w zyciu.

O JODZE KUNDALINI: Joga kundalini to rozgrzewka dla umystu, ciata i duszy. Jest jak magiczna podroz, ktora
daje ci szansg¢ odkrycia glebokiego potaczenia ze soba i §wiatem wokot ciebie. To nie jest zwykta joga, dziala jak
otwieranie skarbca pelnego energii w twoim ciele. Poprzez kombinacje oddechu, ruchu i medytacji, wyzwalasz w
sobie potezna energi¢. Dziata lepiej niz wielki kubek kawy. Cwiczac kundalini, uczysz sie, jak shuchaé siebie, radzié
sobie z emocjami i budowa¢ site wewnetrzng. To jak superpower boost dla twojej samoswiadomosci i rOwnowagi
emocjonalnej.

O JODZE YIN: Joga yin jest jak oddech $wiezego powietrza w tym intensywnym s$wiecie, przetadowanym
obowigzkami, powiadomieniami i wiadomosciami w telefonie. W yin nie robisz skomplikowanych pozycji, stania
na glowie ani szalonych mostkow. W tej jodze chodzi o to, by zwolni¢ tempo i pozwoli¢ swojemu ciatu odpoczac.
To jest taka mata ucieczka od codziennosci, gdzie mozesz rozluzni¢ si¢ i poczu¢, jak kazdy migsien i komorka w
twoim ciele si¢ rozciagaja i odpuszczajg. Podczas praktyki yin trzymasz pozycje przez dluzszy czas, nawet kilka
minut. To daje twojemu ciatu czas na gteboki relaks. Ale joga yin dziata nie tylko na ciato, pomaga tez zanurzy¢ si¢
w spokoju, odprezy¢ umyst i znalez¢ wewngtrzng rownowagg. Jest jak lekarstwo na codzienny stres i chaos zycia.

22:00 — 23:30 warsztat z Angelika z Nastoletniego Azylu (sala konferencyjna, parter)

Angelika Friedrich

Nazywam si¢ Angelika i mam 22 lata. Zatozytam te stron¢ w kwietniu 2018 roku.
Stworzytam ja w celu autoterapii oraz ogromnej che¢ci pomocy, wsparcia innych. Sama
posiadam do§wiadczenie cierpienia psychicznego i dzigki temu staram si¢ wypetniac te
pustke w internecie, ktora ja wtedy odczuwalam. Jako nastolatka zachorowatam na
anoreksje 1 depresje.

W kazdym czlowieku dostrzegam dobro, ze zlych sytuacji wyciggam pozytywy.
Kocham naturg i najchetniej wolny czas spedzam w otoczeniu zieleni.

,Prywatnie” studiuje psychologi¢ na Uniwersytecie SWPS w Katowicach. Na swoim prywatnym instagramie mowie
o ksigzkach, pokazuj¢ zycie Poli (moja psina) i czasem mowi¢ o waznych rzeczach. Jestem bohaterka ksigzki Justyny
Sucheckiej, pt. "Nie powiem Ci, ze wszystko bedzie dobrze". W 2023 roku zostatam finalistkg konkursu "25 under
25" Forbesa w kategorii Pozytywny Wptyw oraz bohaterkg i autorka programu profilaktycznego kampanii "Mtode
Glowy". Warsztaty dla nastolatkow: radzenie sobie z kryzysem i Igkiem ,,Poradze sobie” (https://nastoletniazyl.pl)

Celem warsztatow jest zapewnienie uczestnikom narzegdzi i strategii, ktore pomoga im radzi¢ sobie z kryzysem
emocjonalnym oraz lgkiem, zarowno swoim, jak i 0séb bliskich. Poprzez ¢wiczenia praktyczne i dyskusje grupowe
uczestnicy zdobeda wiedz¢ na temat rozpoznawania objawow kryzysu (swojego lub bliskich osob) i Igku, sposobow
radzenia sobie w trudnych sytuacjach oraz znalezienia wsparcia w swoim otoczeniu i profilaktyki.


https://bajkizbajki.pl/ksiazki/Kot-w-jednym-bucie
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Agenda warsztatow :
1. Wprowadzenie
2. Rozpoznawanie kryzysu i leku
3. Strategie radzenia sobie (informacje, ¢wiczenia oddechowe, ¢wiczenie na napad leku, dyskusja o innych
metodach)
Wsparcie i szukanie pomocy (informacje i ¢wiczenie indywidualne)
Stres jako Pozytywna Sita (informacje i ¢wiczenie grupowe)
Dziatania profilaktyczne
Podsumowanie i zakonczenie

No ok

23:30 —00:00 przerwa

(sala konferencyjna i hol — przekaski, positki, napoje)
(hol — planszowki, ksigzki oraz plansze emocji i feedbacku)
(parter naprzeciwko szatni, Fotogaleria — przestrzen do rozméw z go§émi i networkingu)

00:00 — 02:00 warsztat tworzenia Zinéw o tematyce zdrowia psychicznego (sala konferencyjna, parter)

Warsztat tworzenia Zinow poprowadzi Kasia Chmielewska, ktora mozecie zna¢ z naszych regularnych zinowych
zaje¢ odbywajacych sie w Oddziale Dziecigco-Mtodziezowym MBP.

Ziny to niezalezne papierowe publikacje o dowolnej tematyce. Sama ich nazwa wywodzi si¢ od angielskiego stowa
»nagazine” oznaczajacego czasopismo, gazete lub magazyn. Ziny zazwyczaj tworzone s3 przez pojedyncza osobe
lub grupe czy kolektyw, ktére odpowiadajg za calg publikacje od A do Z. Oznacza to, ze tworza do zina tresci,
zajmuja si¢ korektg, sktadem, drukiem oraz dystrybucja swojego dzieta. Ziny nie s3 w zaden sposob cenzurowane,
nie majg réwniez zadnych ograniczen jesli chodzi o tres¢ czy forme plastyczna i literacka. Pozwalaja w petni wyrazi¢
siebie i swoje mysli.

Od 2:00 — spanie, networking, pogawedki

9:00 - 9:30 pobudka
9:30 — 11:00 $niadanie i networking
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Postanowienia koncowe

1. Niniejszy Zatacznik wchodzi w zycie z dniem jego zamieszczenia na stronie internetowej
https://mbp.opole.pl/.

2. Organizator ma prawo zmiany postanowien Zatacznika. Zmiany wchodza w zycie w terminie 7 dni od dnia

ich zamieszczenia na stronie internetowej https://mbp.opole.pl/.
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