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NOWE SZKOLENIA DLA RAD PEDAGOGICZNYCH
PROFILAKTYKA SKUTKOW PRZEWLEKLEGO STRESU

W ZAWODZIE NAUCZYCIELA

Jak zadbac o pozytywne emocje w obecnej sytuacji kryzysu?

COVID-19 zachwiat dotychczasowym status quo na catym sSwiecie. Obawa przed stratg tego, co przez

lata budowalismy z przekonaniem wtasciwie ulokowanego wysitku, moze wywotac indywidualnie

odczuwany, silny bdl emocjonalny. Nagty, potezny tadunek negatywnych emocji dla wielu z nas moze
byc trudny do udzwigniecia.

To tak, jakbysmy chcieli zmiesci¢ bagaz trudnego doswiadczenia do zbyt matej torby, ktorg od lat

nosimy i az do teraz nie potrzebowalismy wiekszej.

Zapraszamy do udziatu w warsztacie, podczas ktorego uczestnicy dowiedzq sie, jak utatwic sobie

przezywanie trudnych emocjonalnie sytuacji. Trenerka w atmosferze zaufania, poprzez indywidualne

¢wiczenia, przekazuje sprawdzone techniki zwiekszajgce odpornosé¢ emocjonalng. Dodatkowo, chetni
bedq mogli uczestniczy¢ w relaksacji metodq Jacobsona. Spotkanie ma charakter profilaktyki stresu

w duchu psychologii pozytywnej, a przekazywana wiedza jest oparta na zasadach funkcjonowania

mozgu.

Cel warsztatu:

e utrzymanie dobrostanu psychicznego w sytuacji, gdy nauczyciel pozostaje w niepewnosci i presji ze
wszystkich stron (oczekiwania rodzicéw, ucznidw, systemu)

e inwentaryzacja emocji w celu okreslenia obszaru troski i wptywu, jak zarzadzi¢ swojg energig zyciows, gdzie
i jak mozemy uzupetniac te zasoby.

Metodologia:

e metoda warsztatowa z elementami mini — wyktadu, autodiagnoza (kwestionariusze psychologiczne sa
omawiane z zachowaniem zasady poufnosci, bez interpretacji wynikéw na forum), ¢wiczenia indywidualne,
dyskusja moderowana, wymiana doswiadczen

e kwestionariusze psychologiczne oraz elementy technologii EEG — biofeedbacku

e UWAGA: mozliwos¢ indywidualnych konsultacji dla uczestnikéw warsztatu po szkoleniu.

PROGRAM SZKOLENIA:

1. Dlaczego odczuwamy ztosc¢ i lek?

e mapa emocji — Pluchtik’s Wheel of Emotions

e walka, ucieczka, zamrozenie - emocjonalna reakcja alarmowa

e ukfad limbiczny w mézgu i uktad nagrody jako podstawa rozumienia emocji

e badania naukowe — préby pomiaru emocji i wyznaczenie emocjonalnego pola wptywu
2. Czy mysleniem mozna wptywac na stany emocjonalne?

e model poznawczo-behawioralny M.C. Maultsby’ego w regulacji stanéw emocjonalnych

e rozpoznawanie niezdrowych przekonan

e rola ptatow przedczotowych w regulacji i kontroli emocjonalnej
3. Jak budowaé odpornosé¢ emocjonalna?

e koncepcja 4C - czynniki wpierajgce odpornos¢ emocjonalng

e kwestionariusz KPS (autodiagnoza zZrédet napie¢ emocjonalnych)

e inteligencja intrapersonalnej oraz interpersonalna

e kwestionariusz DINEMO (autodiagnoza)

Kilka informacji praktycznych:

e Szkolenie trwa ok.3 h + 0,5 h relaksacja (dla chetnych)

o llo$¢ oséb w grupie: maks. 20

e Szkolenie jest realizowane na platformie ZOOM (nie trzeba zaktada¢ konta, potrzebny komputer
podtaczony do internetu, z kamerg i mikrofonem)

e Do relaksacji: wygodny ubior + karimata/materac/mata
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KATARZYNA CHALAMA-POZDROWICZ - trener
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e Trener — w STREFIE POTENCJALU opracowuje szkolenia i warsztaty poswigcone
» umiejetnosciom funkcjonowania w stresie, zwtaszcza z
uwzglednieniem obcigzen i zagrozen, na jakie narazone sg
osoby pracujagce w edukacji. Jako trener szkolen z
zarzadzania uwagg na lekcji  porusza problemy
wspotczesnej edukacji tzw. ,,pokolenia multitasking”.
e Psycholog w zespole diagnostycznym w niepublicznym
osrodku zdrowia psychicznego oraz licencjonowany

doradca zawodowy.
e Terapeuta biofeedbacku I stopnia.

e Czlonek zespolow orzeczniczych w medycynie pracy w kilku wiodagcych centrach
medycznych w Poznaniu. Wykonuje diagnozy w zakresie funkcjonowania
poznawczego u dzieci i dorostych z zaburzeniami.

e Autorka poradnika dla szkot ,,Szoker — ekspert w
Twojej karierze”, autorka warsztatéw i1 diagnosta z
zakresu psychofizjologii.

® Praktykujaca techniki MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction). Propagatorka psychologicznych » =
metod zarzadzania stresem opartych na indywidualnych §
zasobach,

e W pracy szkoleniowej ceniona za otwarto$¢, zyczliwos¢ :
oraz umiejetno$¢ indywidualnego, kompetentnego podejscia do grupy.

A prywatnie ...

mama dwojki dzieci, zwolenniczka rodzicielstwa bliskosci i edukacji przyjaznej mozgowi. Dzieci
z entuzjazmem uczeszczajq do szkoly publicznej, ktorej program realizowany jest na zasadach
neurodydaktyki,
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