Poradnia Specjalistyczna
Mtodziezowy Osrodek
Profilaktyki i Psychoterapii

Trening pracy ze stresem

w oparciu o techniki uwaznosci -
profilaktyka wypalenia zawodowego

w pracy nauczyciela/psychologa/pedagoga

Dla kogo

Grupa przeznaczona jest dla nauczycieli, pedagogdw, psychologdw pracujgcych w szkotach i placéwkach
oswiatowych w Warszawie. Oferta adresowana jest do 0séb zainteresowanych poznaniem i
doswiadczeniem osobistym technik uwaznosci, ktérych praktyka, szczegdlnie regularna, poprawia
znaczgco naszg funkcje refleksyjna.

O praktyce uwaznosci

Dzieki uwaznemu doswiadczeniu siebie jesteSmy gotowi bardziej przygladac sie sobie z
zainteresowaniem i akceptacja. Praktykujac taki sposéb samopoznania redukujemy stres, gdyz nie
wzmacniamy wtasnej sktonnosci do autokrytyki. W obszarze emocji powstaje wiecej ,,miejsca” na
zaciekawienie i spokdj. Ciato ma szanse odprezy¢ sie, czes¢ kumulowanych w nim trudnych wspomnien i
doswiadczen zostaje zauwazona, wtgczona w obszar Swiadomosci z intencjg odbarczenia od negatywnej
oceny doznan. Mozemy swobodniej czuc to, co czujemy i mysleé te mysli, ktére naptywajg do naszego
umystu, a takze otoczy¢ uwaznoscia reakcje naszego ciata. Praktykujgc uwaznosé wobec siebie stajemy
sie bardziej uwazni i empatyczni wobec innych. Pielegnujemy w ten sposéb kontakt ze sobg samg
(samym) i kontakt z naszymi uczniami, podopiecznymi, pacjentami, ich rodzinami, z naszymi kolegami i
kolezankami z pracy.

Cele

Omowimy i doswiadczymy technik uwaznosci, w szczegdlnosci skupimy sie na podstawowych
zagadnieniach pracy osobistej opartej na uwaznosci, uwaznosci wobec ciata, uwaznos¢ w ruchu,
obserwacji oddechu, obserwacji mysli, obserwacji emocji oraz wspdlnocie/empatii.

Zapisy, czas i forma spotkan

Grupa moze liczy¢ od 8 do 10 osdb, trwa 8 spotkan. Spotkania odbywajg sie w czwartki w godz. 10.00-
12.00. Terminy: 12.11.2020, 26.11.2020, 3.12.2020, 17.12.2020, 7.01.2021, 4.02.2021, 18.02.2021,
4.03.2021. Wazna jest obecnos$¢ na wszystkich spotkaniach.

Aby wzig¢ udziat w treningu prosimy przestaé¢ wypetniong karte zgtoszenia do 30.10.2020 na adres:
zapisy@mop-poradnia.pl. O przyjeciu do grupy decyduje kolejnos$¢ zgtoszen. W sytuacji ograniczenia

pracy bezposredniej z powodu Covid-19 przejdziemy na prace online.

Prowadzaca
Katarzyna tukasik - psycholog, psychoterapeuta
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