REGULAMIN KONKURSU
»,Quiz Silniejsi od Stresu 2026”
§1

Postanowienia ogélne

1. Niniejszy Regulamin okresla zasady i warunki uczestnictwa w Konkursie ,,Quiz
Silniejsi od Stresu 2026” (dalej jako ,,Konkurs”).

2. Organizatorem Konkursu jest Blizej Centrum Psychoterapii — Bogna PISANCZUK,
95-200 Pabianice, wul. taska 40/93, NIP: 7311995106, zwany dalej
,organizatorem”.

3. Konkurs jest przeprowadzony w ramach wydarzenia: Silniejsi od Stresu |
Pabianickie Dni Zdrowia Psychicznego 2026, lokalnie w ECHO Centrum
Handlowe w Pabianicach.

4. Tres¢ Regulaminu zostaje podana do publicznej wiadomosci i bedzie dostepna do
czasu rozstrzygniecia Konkursu na stronie internetowej Organizatora:
https://www.terapiablizej.pl/swiatowy-dzien-zdrowia-psychicznego/

§2

Cel Konkursu

Celem Konkursu jest ksztattowanie i podnoszenie $wiadomos$ci na temat budowania
odpornosci psychicznej i profilaktyki zdrowia psychicznego w spotecznosci lokalnej
mieszkancow miasta Pabianic i okolicy.

§3

Przedmiot Konkursu

Przedmiotem Konkursu jest udziat w Quizie pt. ,Quiz Silniejsi od Stresu 20267,
ktérego tematyka jest zwigzana z profilaktykg zdrowia psychicznego.

§4

Warunki uczestnictwa

1. Konkurs przeprowadzany jest za posrednictwem 4 formularzy konkursowych,
dostepnych za pomocg kodow QR podczas wydarzenia.

2. Warunkiem udziatu w Konkursie jest jak najszybsze udzielenie poprawnych
odpowiedzi na pytania konkursowe zawarte w quizie. Wyniki kazdego quizu bedag
liczone osobno.

3. Uczestnikiem Konkursu moze by¢ kazda osoba fizyczna, ktéra:

a. nie jest powigzana w zaden sposob tj. osobowo, kapitatowo lub organizacyjnie
z Organizatorem Konkursu, w szczego6lnosci nie jest pracownikiem ani
najblizszym cztonkiem rodziny pracownika Organizatora;

b. zapoznata sie z Regulaminem Konkursu i akceptuje jego postanowienia;

c. zarejestruje sie jako Uczestnik Konkursu i wykona zadanie (zadania)
konkursowe.
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Wskazana w formularzu nazwa Uczestnika Konkursu w zaleznosci od
indywidualnej decyzji uzytkownika moze by¢ powigzana lub niepowigzana z
danymi identyfikacyjnymi (np. imie Uczestnika i znak specjalny), ale nie moze
zawierac tresci lub powigzan do stow obrazliwych, obelzywych lub wywotujgcych
kontrowersyjne skojarzenia.

Brak spetnienia ktoregokolwiek z warunkow okreslonych w ust. 3, stanowi
podstawe do wykluczenia z Konkursu, a w przypadku pozniejszego wykrycia tych
okolicznosci, w tym po dniu wydania nagrody, prawo do dochodzenia jej zwrotu.

Uczestnictwo w Konkursie jest dobrowolne i bezptatne.

§5

Przeprowadzenie Konkursu

. Konkurs rozpoczyna sie 10.10.2026 r. w godzinach: 12:45, 13:45, 14:45, 16:00

(Organizator przewiduje mozliwos¢ przesuniecia godzin startu poszczegdlinych
quizéw o czym poinformuje Uczestnikdw konkursu w trakcie wydarzenia Silniejsi
od Stresu | Pabianickie Dni Zdrowia Psychicznego 2026, lokalnie w ECHO
Centrum Handlowe w Pabianicach). Quizy bedg organizowane bezposrednio po
warsztatach oraz prelekcji, zgodnie z harmonogramem:

10 pazdziernika 2026 r.

11:00 — 12:45 — ,Mafty cztowiek — wielka sita. Jak wspiera¢ odpornosc¢ psychiczng
dziecka”

13:00 — 13:45 — ,Silniejsi od Stresu” — Jak regulowac¢ emocje, czyli emocjonalne
S.0.8.?

14:00 — 14:45 — ,Ciafo pamieta stres™- Jak poprzez ciato pomdc sobie wyciszy¢
gfowe?

15:00 — 16:00 — Panel dyskusyjny ,Zapytaj eksperta — odpornos$¢ psychiczna bez
tabu” ze specjalistami zdrowia psychicznego: psychiatrg, psychoterapeuts,
psychologiem oraz fizjoterapeutg i quiz z nagrodami.

Zakonczenie Konkursu nastgpi 10.10.2026 r. o godzinie maksymalnie 17:00.
Kazde z poszczegolnych zadan konkursowych bedzie zawiera¢ 3 pytania.

Za kazda poprawng odpowiedz na pytanie Uczestnik Konkursu otrzymuje 1 pkt.
Kazdy Uczestnik Konkursu moze wzig¢ udziat w kilku quizach.

Za kazde =z rozwigzanych zadan konkursowych Uczestnikom Konkursu
przyznawane sg punkty, ktére podlegajg sumowaniu.

W przypadku gdy dwoch lub wiecej Uczestnikbw Konkursu posiada takg samag
liczbe punktéw, wéwczas decyduje kolejnos¢ zgtoszenia. Osoby, ktore rozpoczng
zadanie konkursowe przed wyznaczong przez Organizatora godzing startu
(ogtoszong w trakcie wydarzenia), zostang zdyskwalifikowane.

§6

Zasady wykluczania i uniewaznienia Konkursu

. Uczestnicy niespetniajgcy warunkéw niniejszego Regulaminu  podlegajg
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wykluczeniu z udziatu w Konkursie.
. Z udziatu w Konkursie moze zosta¢ wykluczony uczestnik, ktory:

a. wykorzystuje luki lub btedy aplikacji w celu osiggania wynikéw;

b. zaktadajgc konto poda nazwe zawierajgcg tresci lub powigzania do stow
obrazliwych, obelzywych lub wywotujgcych kontrowersyjne skojarzenia.

c. korzysta z botow, skryptow, automatow.

. Organizator zastrzega sobie prawo do uniewaznienia Konkursu w dowolnym
czasie w sytuacji, gdy wykonane przez Uczestnikdw zadania konkursowe bedg
obarczone wadag, ktéra nie pozwoli na wytonienie Laureatéw zgodnie z prawem i
Regulaminem.

§7

Nagrody i wydanie nagréd

. Laureatami Konkursu zostanie 12 Uczestnikdw Konkursu, ktérzy w chwili
zakonczenia Konkursu, tj. 10.10.2026 r. w godzinach: 13:00, 14:00, 15:00, 16:00
(lub odpowiednio pdzniej w przypadku wydtuzenia czasu trwania warsztatéw, o
czym Organizator poinformuje w trakcie konkursu) zdobedg najwiekszg liczbe
punktéw w najkrotszym czasie dla kazdego z quizow.

. Kazdy z 12 Laureatéow Konkursu otrzyma nagrode (przewidziane sg nagrody
ksigzkowe, vouchery na ustugi oraz akcesoria stuzgce fizjoterapii).

Quiz 1: ,Maty cztowiek — wielka sita”, odbywajacy sie po warsztacie: 11:00 — 12:45
— ,Maty cztowiek — wielka sita. Jak wspiera¢ odpornosc¢ psychiczng dziecka”

1. miejsce: poradnik dla rodzicéw: ,,Dziecko odporne psychicznie. Jak
wychowacé¢ odwazne i otwarte dzieci w swiecie petnym leku?”, Muniya
S. Khanna, Philip C. Kendall + voucher na 50-minutowg konsultacje w
Centrum Psychoterapii — Blizej w zakresie wsparcia rodzicielskiego.

miejsce: ksigzka: ,,Czujgc. Rozmowy o emocjach”, Agnieszka Jucewicz.
miejsce: podwaojna, sensoryczna pitka do masazu
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Quiz 2: ,Silniejsi od Stresu”, odbywajgcy sie po warsztacie: 13:00 — 13:45 —
»Silniejsi od Stresu” — Jak regulowac¢ emocje, czyli emocjonalne S.0.S.?

1. miejsce: ksigzka: ,Budowanie pewnosci siebie. Podejscie
skoncentrowane na wspofczuciu” Mary Welford + voucher na
50-minutowg konsultacje w Centrum Psychoterapii — Blizej w zakresie
regulacji emocjonalne;j.

miejsce: Ksigzka: ,,Czujgc. Rozmowy o emocjach”, Agnieszka Jucewicz.
miejsce: podwajna, sensoryczna pitka do masazu

@ N

Quiz 3: ,Ciato pamieta stres”, odbywajacy sie po warsztacie: 14:00 — 14:45 — ,Ciato
pamieta stres”— Jak poprzez ciato pomoc sobie wyciszy¢ gtowe?

1. miejsce: zestaw watek i pitka do rollowania i masazu + voucher na
konsultacje z fizjoterapeutkg uroginekologiczng Monikg Strumito — Siokrg —
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Jej Fizjoterapia.
2. miejsce: zestaw watek i pitka do rollowania i masazu
3. miejsce: podwadjna pitka sensoryczna do masazu

Quiz 4: ,Zapytaj eksperta”, odbywajgcy sie po prelekcji: 15:00 — 16:00.

1. miejsce: ksigzka: ,,To juz nie dziata. Uwolnij sie od sposoboéw
postepowania, ktore dawniej pomagaly, a dzi$s ci szkodza” Richard
Brouillette

2. miejsce: ksigzka: ,,Czujgc. Rozmowy o emocjach”, Agnieszka Jucewicz.

3. miejsce: podwdjna pitka sensoryczna do masazu

. Nagrodéw rzeczowych, o ktdrej mowa w ust. 2 powyzej, nie mozna zamieni¢ na
nagrode pieniezng ani inng nagrode rzeczowa.

. Laureaci Konkursu zobowigzani bedg do odbioru nagréod bezposrednio po
zakonczeniu konkursu, podczas wydarzenia. Brak odebrania nagrody oznacza
jednoczes$nie rezygnacje z nie;.

. Laureat, ktory nie spetni wymogu okres$lonego w ust. 4 w terminie tam wskazanym
zostanie pozbawiony prawa nagrody, a nagroda zostanie przyznana kolejnej
osobie w rankingu.

§8

Informacja dotyczaca przetwarzania danych osobowych

. Administratorem, czyli podmiotem decydujgcym o celach i srodkach przetwarzania
danych osobowych pozyskanych w zwigzku z organizacjg Konkursu, jest Blizej
Centrum Psychoterapii — Bogna PISANCZUK, 95-200 Pabianice, ul. L.aska 40/93,
NIP: 7311995106. Z administratorem mozna sie skontaktowacC poprzez adres
e-mail: kontakt@terapiablizej.pl Ilub pisemnie na adres korespondencyjny: Blizej
Centrum Psychoterapii — Bogna PISANCZUK, 95-200 Pabianice, ul. taska 40/93.

. Dane osobowe pozyskane w zwigzku z organizacjg Konkursu przetwarzane bedg
przez Organizatora na podstawie zgody na ich przetwarzanie. Organizator
przetwarzac bedzie pozyskane w zwigzku z organizacjg Konkursu dane osobowe
w celach zwigzanych z organizacjg, przeprowadzeniem i rozstrzygnieciem
Konkursu, a w przypadku Laureatéw Konkursu w celach zwigzanych z przestaniem
przyznanej nagrody, a takze w celu realizacji obowigzkéw dotyczgcych ewidencii
korespondencji i archiwizacji dokumentacji zgodnie z ustawg o narodowym
zasobie archiwalnym i archiwach.

. Wszystkim osobom, ktérych dane przetwarzane sg na podstawie zgody
przystuguje prawo do wycofania wyrazonej zgody na przetwarzanie danych
osobowych, ale cofniecie zgody nie wptywa na zgodno$¢ z prawem
przetwarzania, ktérego dokonano na podstawie zgody przed jej wycofaniem.
Wycofanie zgody na przetwarzanie danych osobowych jest réwnoznaczne z
brakiem mozliwosci udziatu w Konkursie lub brakiem mozliwosci przestania
przyznanej nagrody.



4. Pozyskane w zwigzku z organizacjg Konkursu dane bedg przetwarzane przez
Organizatora do czasu osiggniecia celu, dla ktérego zostaty pozyskane, przez
okresy przewidziane przepisami prawa w tym zakresie, w tym przez okres
przechowywania dokumentacji okreslony w przepisach powszechnych i
uregulowaniach wewnetrznych Organizatora w zakresie archiwizacji dokumentéw,
ktory moze zosta¢ przedtuzony o okres dochodzenia roszczen przystugujgcych
Organizatorowi i w stosunku do niego lub do czasu odwofania zgody na ich
przetwarzanie o ile organizator nie wykaze, ze niezbednos$¢ dalszego ich
przetwarzania nie wynika z innych przestanek. Zgodnie z obowigzujgcymi
uregulowaniami informacje i dane dotyczgce organizacji i przeprowadzenia
Konkursu przechowywane bedg przez okres 5 lat liczagc od dnia 1 stycznia
nastepujgcego po zakonczeniu Konkursu.

5. Pozyskane w zwigzku z organizacjg Konkursu dane osobowe mogg zostaé
udostepnione przez Organizatora innym odbiorcom, jezeli obowigzek taki bedzie
wynika¢ z przepiséw prawa. Pozyskane w zwigzku z organizacjg Konkursu dane
osobowe mogg zosta¢ udostepnione przez Organizatora takze podmiotom
przetwarzajgcym dane w imieniu Organizatora (podmioty przetwarzajgce), np.
podmioty Swiadczgce ustugi informatyczne, ustugi niszczenia dokumentéw.

6. Zgodnie z RODO, osobom, ktérych dane Organizator bedzie przetwarza¢ w ww.
celach przystuguje:
1) prawo do wycofania zgody na przetwarzanie danych osobowych;
2) prawo dostepu do danych osobowych i otrzymania ich kopii;
3) prawo do sprostowania/poprawiania danych osobowych;
4) prawo do usuniecia danych osobowych, w sytuacji, gdy przetwarzanie danych
nie nastepuje w celu wywigzania sie z obowigzku wynikajgcego z przepisu prawa
lub w ramach sprawowania wiadzy publicznej;
5) prawo do ograniczenia przetwarzania danych, przy czym przepisy odrebne
mogg wytgczy¢ mozliwos¢ skorzystania z tego prawa;

7. W przypadku checi skorzystania z ktéregokolwiek z ww. uprawnien nalezy
kontaktowac sie z Inspektorem Ochrony Danych Osobowych w sposdb wskazany
w ust. 2 lub pisemnie na adres siedziby, wskazany w ust. 1.

8. Wszystkim osobom, ktérych dane osobowe sg przetwarzane przystuguje prawo do
wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych na niezgodne
z prawem przetwarzanie danych osobowych.

9. Zgodnie z art. 21 RODO osobom, ktérych dane Organizator bedzie przetwarza¢ w
ww. celach okreslonych w ust. 3 nie przystuguje prawo sprzeciwu, wobec
przetwarzania danych osobowych, gdyz podstawg prawng przetwarzania danych
osobowych jest zgoda i realizacja przez Organizatora obowigzkéw wynikajgcych z
przepisow prawa (art. 6 ust. 1 lit. a i c RODO).

10.Podanie danych osobowych ma charakter dobrowolny, ale jest niezbedne do
udzialtu w Konkursie, a w przypadku Laureatéw dodatkowo do przestania
przyznanej nagrody. 12. W oparciu o dane osobowe uczestnikow Konkursu
Organizator nie bedzie podejmowat zautomatyzowanych decyzji, w tym decyzji
bedacych wynikiem profilowania. Organizator nie przewiduje przekazywania
danych osobowych Uczestnikbw Konkursu do panstwa trzeciego (ij. panstwa,
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ktore nie nalezy do Europejskiego Obszaru Gospodarczego obejmujgcego Unie
Europejskg, Norwegie, Liechtenstein i Islandie) ani do organizacji
miedzynarodowych.

§9

Postanowienia koncowe

. Uczestnictwo w Konkursie jest rownoznaczne z akceptacjg niniejszego
Regulaminu.

. Postanowienia Regulaminu stanowig podstawe do prowadzenia Konkursu, a ich
interpretacja nalezy do Organizatora.

. Organizator Konkursu nie ponosi odpowiedzialnosci za podanie nieprawdziwych
danych przez Uczestnikbw. Podanie nieprawdziwych danych skutkuje
pozbawieniem prawa do nagrody.

. Niniejszy Regulamin jest jedynym dokumentem okreslajgcym zasady udziatu w
Konkursie.

. Kwestie sporne zwigzane z interpretacjg Regulaminu lub kwestie nieuregulowane
w Regulaminie rozstrzyga Organizator.

. Kazdy Uczestnik moze wystgpi¢ do Organizatora, uzywajgc e-maila uzytego przy
rejestracji, na adres e-mail kontakt@terapiablizej.pl z pytaniami dotyczgcymi
Konkursu, aplikacji, jak tez zastrzezeniami dotyczgcymi Konkursu, rozstrzygnie¢
itp.

. W sprawach nieuregulowanych w Regulaminie Konkursu majg zastosowanie
przepisy  powszechnie obowigzujgcego prawa polskiego, w tym Kodeksu
Cywilnego.

. Organizator zastrzega sobie prawo zmiany niniejszego Regulaminu wytgcznie z
waznych powodow.
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