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& Godziny Temat warsztatu Dla kogo Osoba
warsztatow przeznaczony prowadzgca
jest warsztat? warsztat
10.00 —13.00 ) ) Aneta Fudata
Psychologiczne BHP — czyli jak si¢ Osoby powyzej
ustrzec przed wypaleniem zawodowym | 24 roku zycia
11.00 — 13.00 | Misja -> relaks Osoby doroste Anna Kaczmarska-
Tabor
\5\ 13.00 - 16.00 | Znam siebie — postawisz kropke czy | Osoby doroste Anna Ros
pytajnik? Warsztaty prowadzone z
wykorzystaniem kart KIS
Barbara Borowicz,
14.00 - 18.00 . Osoby od 16 roku | Martyna Lipka
,Ale o co Ci chodzi?” — czyli zycia Maciej Stopa
komunikacja bez tajemnic
16.00 - 18.00 Osoby w réznym | Lena Czarnecka
Jak nie odklada¢ na po6zniej swoich wieku
planow — czyli trenowanie siebie w
zmianie
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PSYCHOLOGICZNE BHP — CZYLI JAK SIE USTRZEC PRZED WYPALENIEM ZAWODOWYM

Pracujemy coraz wigcej. Po pracy myslimy i opowiadamy o sprawach zawodowych. Praca bywa
naszym drugim domem. Warto zainwestowac¢ w to, aby byto nam w niej ,,wygodnie” pod wzgledem
psychicznym. Tymczasem wiele z nas jest narazonych na zjawisko wypalenia zawodowego. Dotyka
ono szczeg6lnie pracownikdw bedacych w kontakcie z klientem, czy wykonujacych obowiazki
emocjonalnie angazujace. Wypalenie zawodowe przeklada si¢ na zniechecenie, poczucie
przepracowania, niejednokrotnie pocigga za soba choroby. Podczas warsztatow zajmiemy si¢
profilaktyka wypalenia zawodowego, propagujac zrbwnowazony styl zycia.

Dzi¢ki udzialowi w warsztacie:

odnajdziesz swoje czynniki motywujace do pracy,

wyodrebnisz czynniki ryzyka wypalenia w swojej sytuacji zawodowe;j,
dowiesz sig, jak obserwowac fazy i objawy wypalenia zawodowego,
przeanalizujesz swoje relacje w pracy,

poznasz elementy ruchu slow life jako profilaktyke wypalenia,
zmniejszysz poziom stresu dzieki elementom relaksacji.

Warsztat poprowadzi ANETA FUDALA (Fundacja Przestrzen Rozwoju) - absolwentka
psychologii stosowanej UJ w Krakowie. Posiada certyfikat pracy metoda treningu grupowego,
poradnictwa i psychoterapii, systemowej pracy z rodzing. Ukonczyta czteroletnie szkolenie do
certyfikacji psychoterapeuty w Krakowskim Centrum Psychodynamicznym. Przez kilka lat, poczawszy
od 2005 roku wspolpracowata z Osrodkiem Tworczej Edukacji ,,Kangur” oraz Stowarzyszeniem RPP
,Integracja”. Ponadto pracowata w Europejskim Instytucie Edukacji ,,Engram” (2006-2007), Klubie
Integracji Spotecznej (2007-2010) oraz w Osrodku Pomocy Spotecznej (2011-2014). Obecnie
zaangazowana jest przede wszystkim w prowadzenie wlasnego gabinetu psychoterapii w Krakowie.
W Fundacji Przestrzen Rozwoju prowadzi autorskie warsztaty w obszarze rozwoju osobistego.

MISJA = RELAKS

Warsztat sktada si¢ z czgSci teoretycznej oraz przyktadowych technik pozwalajacych wyciszy¢
stres. Stres jest zjawiskiem bardzo powszechnym, nie mozna go catkowicie wyeliminowaé ze swojego
zycia, mozna natomiast nauczy¢ sie kontrolowac¢ wilasne reakcje, mozna nauczy¢ si¢ relaksowac.
Bedziemy podczas warsztatu przygladac si¢ jak stres wptywa na Twoje ciato i umyst. Zapraszam Cig
na warsztat relaksu, by wyprobowac sposoby uspokajania umystu, rozluznienia ciata, przywracania
spokoju. Redukcja stresu jest mozliwa!

Warsztat poprowadzi ANNA KACZMARSKA-TABOR - psycholog, psychoterapeutka,
doradca zawodowy. Posiada doswiadczenie w pracy jako psychoterapeuta i psycholog. Przez wiele lat
pracowata rowniez jako doradca zawodowy m.in. w Fundacji Wspierania Rozwoju Spotecznego
Leonardo oraz Stowarzyszeniu Przyjaciot Integracji. W obszarze jej zainteresowan naukowych znajduje
si¢ stres oraz jego wptyw na funkcjonowanie czlowieka.
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ZNAM SIEBIE — POSTAWISZ KROPKE CZY PYTAJNIK?
WARSZTATY PROWADZONE Z WYKORZYSTANIEM KART KIS &‘

Poznanie siebie to trudne i karkotomne zadanie. Okazuje si¢, ze tatwiej poznac §wiat zewnetrzny,
niz zakamarki swojej duszy. Jednak nie zdotamy daleko i1 na dlugo uciec od siebie (Sokrates).
Warsztat majg na celu odkrycie przez uczestnikéw swoich wartosci, potrzeb, emocji, masek 1

Odkryjesz swoje warto$ci, ktore torujg i nadajg kierunek Twoimi wyborom, decyzjom
i celom,

Uswiadomisz sobie swoje potrzeby i zaczniesz zy¢ w zgodzie z nimi,

Dowiesz si¢ skad czerpa¢ zrodio wiedzy o sobie.

Poznasz odpowiedz czy warto siebie kochac,

Co si¢ stanie gdy siebie zaakceptujesz?

Nauczysz si¢ bycia dobrym dla siebie.

fasad. Podczas warsztatow kazdy z uczestnikow bedzie pracowal z kartami KIS. Karty te
& pobudzaja, zatrzymuja, koncentruja, otwieraja, zamykaja, uswiadamiaja, wywotuja itd. g
Korzysci dla uczestnikow:
® %\
%

Warsztaty skierowane sg do:

Warsztat poprowadzi ANNA ROS - dyplomowany coach ICF. Pracuje jako coach, ktory stanowi
jej najwieksza pasje zawodowa. Dzigki coachingowi realizuje ona potrzebe 1 wartos$¢ jaka jest
pomaganie innym. Wktada w swoja prace cale swoje serce. Jestem coachem z pasja 1 misja
pomagania ludziom. Ukonczyta studia podyplomowe o specjalnosci coaching w Wyzszej Szkole
Zarzadzania 1 Bankowosci, w Krakowie. W swoim dorobku naukowym posiada dyplom Lidera
Biznesu uzyskany w Wyzszej Szkole Europejskiej oraz tytut Inzyniera Srodowiska uzyskany na
Akademii Gorniczo-Hutniczej. Obecnie ubiega si¢ tytul migdzynarodowego coacha ICF na
poziomie ACC. Jest réwniez zalozycielka na Facebooku cieszacego si¢ popularnoscig FunPagu

Kazdego kto chce zwigkszy¢ swoja Swiadomos¢ siebie.
Osob, ktore cheialby popracowac nad akceptacja siebie,
Osob, ktore zapominajg o sobie w codziennym pedzie zycia.

LB

Mind Coaching. Ma przepracowane 250 godzin indywidualnych sesji coachingowych oraz
prowadzi seri¢ warsztatow motywacyjnych w Klubie Sportowym JustGym Krakow.
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wALE O CO CI CHODZI?” - CZYLI KOMUNIKACJA BEZ TAJEMNIC

Warsztaty pozwola uczestnikom pozna¢ podstawowe zasady dobrej komunikacji, jasnego
formutowania wypowiedzi. Uczestnicy po zakonczeniu szkolenia beda mie¢ $wiadomosé z
jakimi przeszkodami w komunikacji mogg si¢ spotkac, jak je zauwazac i jak je pokonywac.
Naucza si¢ formutowa¢ komunikaty z poziomu ,,ja”, dbajac o spdjnos¢ tresci i intencji. Szkolenie
bedzie miato charakter warsztatowy, gdzie podczas pracy w mniejszych grupach-uczestnicy beda
mogli prze¢wiczy¢ poznane zasady i potrafi¢ zastosowac je w codziennym zyciu. Zalezy nam na
jak najbardziej praktycznym wymiarze tego spotkania. Gwarantujemy dobrg atmosferg i
bezpieczne warunki do treningu i tworczej pracy.

Warsztat poprowadza:

BARBARA BOROWICZ - jest certyfikowang trenerka metody Tippinga, praktykiem Terapii
Skoncentrowanej] na Rozwigzaniach (TSR), coachem, trenerer  rozwoju osobistego
I zawodowego, doktorem sztuki muzycznej.
MARTYNA LIPKA - coach i trener biznesu, zawsze szukajaca rozwigzan, a nie problemow.
Otwarta na nowe mozliwo$ci rozwoju dla siebie oraz swoich pracownikow. Na co dzien jest
dyrektorem oddziatlu w banku, a w weekendy sedzig pitki nozne;.

MACIEJ STOPA - coach i trener biznesu, zawodowo zwigzany z rynkiem nieruchomosci.
N
3

Prawdziwie lubiacy prace z ludZzmi 1 dla ludzi. Od lat dziatajacy w wolontariacie. Nastawiony na
ciggly rozwoj osobisty i samodoskonalenie.

JAK NIE ODKEADAC NA POZNIEJ SWOICH PLANOW —
CZYLI TRENOWANIE SIEBIE W ZMIANIE

Zmiana jest jedyna stala w naszym zyciu. Zmieniamy nasze plany, siebie, zmieniajg si¢
zewnetrzne okoliczno$ci. Czesto zmianie towarzyszy lgk. Boimy si¢ wyj$¢ poza znane, utarte
$ciezki. Trudno nam zostawic stare i otworzy¢ sie na nowe, czgsto catkowicie nieznane. Celem
prelekcji jest zainspirowanie jak $wiadomie przechodzi¢ przez okres zmian, doprowadza¢ do
konca starych projektow, oswaja¢ lek przed nieznanym 1 otwiera¢ si¢ na nowe mozliwos$ci oraz
korzysci ptynace ze zmiany.

Uczestnicy:
e dowiedzg si¢ dlaczego ludzie bojg si¢ zmian i co im moze pomoc
* nauczg si¢ zarzadza¢ swoimi obawami w zmianie w szesciu obszarach
e beda $wiadomi czterech putapek we wdrazaniu zmian
e zrozumieja jak przejs¢ przez faz¢ dramatu i zarzadza¢ emocjami w zmianie
* beda umie¢ wykorzysta¢ narzedzia do wdrazania zmiany.

Warsztat poprowadzi LENA CZERNECKA - trener Biznesu Facylitator Turkusowej Zmiany,

& psycholog, psychoterapeuta Gestalt. Z wyksztalcenia jest psychologiem - ukonczyta Uniwersytet
Jagiellonski w Krakowie - oraz terapeuta Gestalt. Jest certyfikowanym Trenerem Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego II Stopnia. Doskonalgc warsztat trenera biznesu ukonczyta
Szkoly Trenerow i1 Konsultantow Zarzadzania Matrik, Wachlarz Kompetencji Trenerskich,
Szkote Treningu Interpersonalnego. Rownolegle rozwijata. swoje kompetencje psychoterapeuty
Gestalt w Instytucie Integralnej Psychoterapii Gestalt i Centrum Counsellingu Gestalt.
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