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Jak zadbać o pozytywne emocje w obecnej sytuacji kryzysu? 

COVID-19 zachwiał dotychczasowym status quo na całym świecie. Obawa przed stratą tego, co przez 

lata budowaliśmy z przekonaniem właściwie ulokowanego wysiłku, może wywołać indywidualnie 

odczuwany, silny ból emocjonalny. Nagły, potężny ładunek negatywnych emocji dla wielu z nas może 

być trudny do udźwignięcia. 

To tak, jakbyśmy chcieli zmieścić bagaż trudnego doświadczenia do zbyt małej torby, którą od lat 

nosimy i aż do teraz nie potrzebowaliśmy większej. 

Zapraszamy do udziału w warsztacie, podczas którego uczestnicy dowiedzą się, jak ułatwić sobie 

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

ćwiczenia, przekazuje sprawdzone techniki zwiększające odporność emocjonalną. Dodatkowo, chętni 

będą mogli uczestniczyć w relaksacji metodą Jacobsona. Spotkanie ma charakter profilaktyki stresu 

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

mózgu. 

Cel warsztatu: 
• utrzymanie dobrostanu psychicznego w sytuacji, gdy nauczyciel pozostaje w niepewności i presji ze 

wszystkich stron (oczekiwania rodziców, uczniów, systemu) 

• inwentaryzacja emocji w celu określenia obszaru troski i wpływu, jak zarządzić swoją energią życiową, gdzie 
i jak możemy uzupełniać te zasoby. 

Metodologia: 
• metoda warsztatowa z elementami mini – wykładu, autodiagnoza (kwestionariusze psychologiczne są 

omawiane z zachowaniem zasady poufności, bez interpretacji wyników na forum), ćwiczenia indywidualne, 
dyskusja moderowana, wymiana doświadczeń 

• kwestionariusze psychologiczne oraz elementy technologii EEG – biofeedbacku 

• UWAGA: możliwość indywidualnych konsultacji dla uczestników warsztatu po szkoleniu. 

PROGRAM SZKOLENIA: 
1. Dlaczego odczuwamy złość i lęk? 

• mapa emocji – Pluchtik’s Wheel of Emotions 

• walka, ucieczka, zamrożenie - emocjonalna reakcja alarmowa 

• układ limbiczny w mózgu i układ nagrody jako podstawa rozumienia emocji 

• badania naukowe – próby pomiaru emocji i wyznaczenie emocjonalnego pola wpływu 

2. Czy myśleniem można wpływać na stany emocjonalne? 
• model poznawczo-behawioralny M.C. Maultsby’ego w regulacji stanów emocjonalnych 

• rozpoznawanie niezdrowych przekonań 

• rola płatów przedczołowych w regulacji i kontroli emocjonalnej 

3. Jak budować odporność emocjonalną? 
• koncepcja 4C - czynniki wpierające odporność emocjonalną 

• kwestionariusz KPS (autodiagnoza źródeł napięć emocjonalnych) 

• inteligencja intrapersonalnej oraz interpersonalna 

• kwestionariusz DINEMO (autodiagnoza) 

Kilka informacji praktycznych: 

• Szkolenie trwa ok.3 h + 0,5 h relaksacja (dla chętnych) 

• Ilość osób w grupie: maks. 20 

• Szkolenie jest realizowane na platformie ZOOM (nie trzeba zakładać konta, potrzebny komputer 
podłączony do internetu, z kamerą i mikrofonem) 

• Do relaksacji: wygodny ubiór + karimata/materac/mata 

 

NOWE SZKOLENIA DLA RAD PEDAGOGICZNYCH 

PROFILAKTYKA SKUTKÓW PRZEWLEKŁEGO STRESU                       
W ZAWODZIE NAUCZYCIELA 
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KATARZYNA CHALAMA–POZDROWICZ – trener  
 

• Trener – w STREFIE POTENCJAŁU opracowuje szkolenia i warsztaty poświęcone 

umiejętnościom funkcjonowania w stresie, zwłaszcza z 

uwzględnieniem obciążeń i zagrożeń, na jakie narażone są 

osoby pracujące w edukacji. Jako trener szkoleń z 

zarzadzania uwagą na lekcji porusza problemy 

współczesnej edukacji tzw. „pokolenia multitasking”.  

• Psycholog w zespole diagnostycznym w niepublicznym 

ośrodku zdrowia psychicznego oraz licencjonowany 

doradca zawodowy. 

• Terapeuta biofeedbacku I stopnia. 

• Członek zespołów orzeczniczych w medycynie pracy w kilku wiodących centrach 

medycznych w Poznaniu. Wykonuje diagnozy w zakresie funkcjonowania 

poznawczego u dzieci i dorosłych z zaburzeniami. 
• Autorka poradnika dla szkół „Szoker – ekspert w 

Twojej karierze”, autorka warsztatów i diagnosta z 

zakresu psychofizjologii.  

• Praktykująca techniki MBSR (Mindfulness-Based 

Stress Reduction). Propagatorka psychologicznych 

metod zarządzania stresem opartych na indywidualnych 

zasobach,  
• W pracy szkoleniowej ceniona za otwartość, życzliwość 

oraz umiejętność indywidualnego, kompetentnego podejścia do grupy.  

 

A prywatnie …  

mama dwójki dzieci, zwolenniczka rodzicielstwa bliskości i edukacji przyjaznej mózgowi. Dzieci 

z entuzjazmem uczęszczają do szkoły publicznej, której program realizowany jest na zasadach 

neurodydaktyki, 

 


