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KSZTALT

www.ksztatt.pl
tel. 698 542 350
mail: pytanie.pracownia@gmail.com

Termin: 17 marca 2021 r. w godz. 10.00-14.00
Autorki: Anna Karczewska i Julia Piotrowska

Jak oswoic lek?

warsztat online oparty o teorie poliwagalna i techniki Gestalt

Cel

e Psychoedukacja poszerzajgca Swiadomos¢ o wiedze, jak funkcjonuje madj uktad
nerwowy, jak czyta¢ komunikaty mojego ciata.

e Poznanie technik samoregulacji standw napiecia lekowego.

e \Wsparcie psychologiczne pracownikéw.

e Integracja pracownikéw.

Warsztat skierowany jest do zespotu pracowniczego narazonego na dtugotrwate
oddziatywanie stresu i leku. Maksymalnie 15 oséb w grupie.

Organizacja

Warsztat przewidziany jest na 4 godzinne spotkanie na platformie Zoom podzielone na 3
przerwy 5 minutowe.

Prosimy o przygotowanie kartek, kredek, plasteliny czy jakiegos innego materiatu
plastycznego.

Tematy

1. Funkcjonowanie autonomicznego uktadu nerwowego wobec zagrozenia — cztery
sposoby reakcji na stresor (atak, lek, ucieczka, zamrozenie, budowa relacji
spotecznych) wedtug teorii poliwagalnej.

2. Budowanie wtasnego profilu standéw zagrozenia i stanédw poczucia bezpieczenstwa.

Koregulacja i samoregulacja czyli zasoby regulujgce.

4. Technikiintegracji i obnizania napiecia lekowego.

w

WOJEWODZKA | MIEJSKA
BIBLIOTEKA PUBLICZNA
IM. JOSEPHA CONRADA

3 P KORZENIOWSKIEGO
W GDANSKU



Tresci warsztatow

Lp. Temat Czas Metoda Cel
1 Rozpoczecie 30 min Cwiczenie relaksacyjne Relaksacja, poznanie
oddechowe narzedzia obnizania poziomu
leku
2 Przedstawienie sie 30 min Cwiczenie kreatywne Integracja
Przerwa 5 min
3 Reakcja uktadu 60 min Wyktad Poszerzenie $wiadomosci na
nerwowego na zagrozenie temat funkcjonowania
organizmu
Przerwa 5 min
4 Mapa osobistego profilu 30 min Cwiczenie Poznanie wtasnych standw
stanow autonomicznych zagrozenia i stanow
bezpieczenstwa
5 Mapa wyzwalaczy i 30 min Cwiczenie Poznanie wtasnych zasobow
przebtyskéw oraz regulujgcych stany napiecia
zasobdw regulujacych lekowego
Przerwa 5 min
6 Techniki regulacji napiecia | 60 min Cwiczenia Integracja poznanych technik
lekowego: poprzez ich doswiadczenie.
Poznanie metod
- oddech, dzwiek, dotyk, samoregulacji.
ruch, zabawa, ¢wiczenia
neuronalne, afirmacja
7 Zakonczenie 5 min Pozegnanie i podziekowania.
Razem: 4h

Tres$¢ niniejszej oferty podlega ochronie prawnej na mocy ustawy o prawie autorskim.
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Jak oswoic lek?
Pracownia Rozwoju ,Ksztatt”

Termin: 17 marca lutego 2021 r. w godz. 10.00-14.00
Miejsce: Szkolenie online — przy pomocy platformy Zoom

Zapraszamy na warsztat bedacy forma wsparcia dla

K S Z T A 't T pracownikéw bibliotek w czasie pandemii COVID-19.

A Pracownia Rozwoju ,Ksztatt” powstata jako przestrzen, w ktorej
cor e taczy sie wieloletnie indywidualne doswiadczenie i wszechstronne
humanistyczne wyksztatcenie. To miejsce, w ktérym pasje pracy przeplatajg sie ze wzajemna
sympatig w dialogu o tym, jak swiadomie ksztattowad rzeczywistos¢. Pracownia to prywatna
placowka $wiadczacag wsparcie dla organizacji (firm i instytucji) oraz wsparcie psychologiczne i

psychoterapeutyczne w nurcie Gestalt.

Prowadzgce:

Anna Karczewska (socjolog, mediator, certyfikowany trener szkoleniowiec, psychoterapeuta
Gestalt w trakcie certyfikacji)

Julia Piotrowska-Hataduda (psycholog, prawnik, psychoterapeuta Gestalt w trakcie certyfikacji,
dziennikarka)

Zapisy prowadzone sg za posrednictwem formularza zgtoszeniowego: Formularz.

O przystapieniu do projektu decyduje kolejnos¢ zgtoszen.
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https://forms.gle/V12QMvx8ptujuZQQA

