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Warsztaty

»NO STRESS | SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM”
dla uczestnikow

SIECI WSPOLPRACY i SAMOKSZTAECENIA NAUCZYCIELI PRACUJ4CYCH
z DZIECKIEM ze SPECJALNYMI POTRZEBAMI EDUKACYJNYMI

» W Zyciu nie chodzi o czekanie, az burza minie... Chodzi o to, by nauczy¢ si¢ tanczy¢ w deszczu.”
Vivian Green

Zycie bez stresu jest dla wielu z nas luksusem, ale to nie sam stres jest niebezpieczny,
tylko to jak na niego reagujemy. Dlatego wazne jest poznanie konkretnych technik
i sposobow, aby nauczy¢ si¢ umiejetnej reakcji na jego wystapienie i wybrac te, ktore dziataja
najskuteczniej. Tej tematyce poswigcone byly warsztaty dla uczestnikow Sieci Wspotpracy
I Samoksztalcenia Nauczycieli Pracujacych z Dzieckiem ze SPE, ktore odbyly si¢ 12 i 17
maja 2021 roku w PODM w Glogowie. Warsztaty przygotowata i przeprowadzita
Beata Czesniuk, a wzigto w nich udziat 15 nauczycieli. Celem spotkania byto przedstawienie
stylow radzenia sobie ze stresem oraz metod i technik antystresowych. Zaprezentowane
zostaly ¢wiczenia relaksacyjno - koncentrujgce i wzmacniajgce zasoby osobiste.
Podczas warsztatow przedstawiono techniki relaksacji poprzez oddech oraz techniki
wizualizacyjne. Zwrocono uwage na odpowiedni wybor muzyki relaksacyjnej oraz
podkreslono znaczenie zmiany sposobu  myslenia jako bardzo prostego, azarazem
przydatnego sposobu radzenia sobie ze stresem, ktory mozna stosowaé w kazdej sytuacji.
Uczestnicy warsztatow, poprzez zaproponowane ¢wiczenia, mogli wyprobowac konkretne
techniki i sposoby, i wybra¢ odpowiednie dla siebie.

A wiec - No stress !
Zrelaksowany Ty - to niewymuszony usmiech i moc energii.
Nowy Ty - to nowe pomysty na siebie 1 na zycie.
Zycze owocnego wykorzystania nabytych umiejetnosci i wspaniatych efektow ©

Dzig¢kuje za udziat w warsztatach, zaangazowanie i pozytywng energie.

Beata Czes$niuk — koordynator Sieci



