Powiatowe Centrum

e Poradnictwa Psychologiczno-Pedagogicznego
&

& poviatone %2 i Doskonalenia Nauczycieli
§ owratowe ?P‘ .
5 ngfq’; b | Powiatowy Osrodek Doradztwa Metodycznego
{'; = 5 67-200 Glogdw, ul. Jednosci Robotniczej 38
"’«f% @ f‘! tel. 76 833 32 11, 76 838 42 93
“ ¥ www.pcpppidn.eue sekretariat@pcpppidn.eu

Gtogéw, 09.06.2021r

Dyrektorzy przedszkoli, szkot
podstawowych i ponadpodstawowych

W oparciu o wytyczne MEIN dotyczace wsparcia szkét i placowek przygotowalismy kolejng
oferte szkolen w formie zdalnej i stacjonarnej dotyczgcy spraw wychowawczych, stanow
emocjonalnych, pokonywania leku, stresu oraz budowania na nowo relacji interpersonalnych
wsrdd ucznidw, nauczycieli, rodzicow po okresie pandemii. Przygotowany dla przedszkoli
i szkdét cykl szkolen charakteryzuje sie mozliwoscig wyboru danego modutu do realizacji
w placowce w formie zdalnej lub stacjonarne;j.

Temat cyklu szkolen:
»Jak zadbac¢ o dobrostan w czasach pandemii i po pandemii?”

Dobrostan cztowieka stanowi w dzisiejszych czasach poteziny zaséb. Kondycja psychiczna
bedagca jednym z aspektow dobrostanu jest dzi$ nadszarpnieta przez pandemie
i nieoczekiwane zmiany. Lek, z ktédrym zyjemy na co dzien negatywnie wptywa na nasz
dobrostan ale mozemy swiadomie odbudowywaé swoje zasoby poprzez interwencje
pozytywne, tak osobiste, jak w miejscu pracy. Szczegdlnie dotyczy to dzis nauczycieli. W tym
kontekscie dorobek psychologii pozytywnej dostarcza sprawdzonych narzedzi budowania
dobrostanu. Zwiekszanie swojego dobrostanu skutkuje wiekszym poczuciem szczescia,
sprawczosci osobistej, odpornosci psychicznej, stabilnosci emocjonalnej w zyciu prywatnym i
zawodowym. Mamy realny wptyw na to, jak sie czujemy, jak zarzgdzamy nawet trudnymi
emocjami i jak regenerujemy nasze zasoby. Edukacja pozytywna wdraza cele psychologii
pozytywnej zwigzane z dobrostanem cztowieka i wsparciem jego kondycji psychicznej do
szkét pokazujgc, w jaki sposéb madrze zapobiegaé¢ zatamaniom i kryzysom, szczegdlnie w
czasie pandemii i po pandemii.

CELE SZCZEGOLOWE:
e Przekazanie wiedzy na temat naukowego podejscia do szczescia i dobrostanu
cztowieka.

e Zapoznanie uczestnikdw z dorobkiem psychologii pozytywnej i edukacji pozytywnej w
obszarze zwiekszania poczucia zadowolenia w szkole.

o Wskazanie mozliwosci wykorzystania narzedzi psychologii pozytywnej i edukacji
pozytywnej do pracy w edukacji, w szkole, w catej spotecznosci szkolnej.
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Nauka radzenia sobie z napieciem wywotanym lekiem i bezradnoscig. Profilaktyka
wypalenia zawodowego.

Sztuka poszerzania i pogtebiania pozytywnosci w pracy i w zyciu.

Sztuka wykorzystywania mocnych stron charakteru.

Umiejetnosé rozwijania poczucia sensu i sprawczosci osobistej w pracy.

Sztuka zwiekszania swojego dobrostanu.

PROGRAM CYKLU SZKOLEN z moiliwosciag wyboru poszczegélnych blokéw

BLOK | Szczescie i dobrostan — naukowe podstawy, wprowadzenie
= Szczescie i dobrostan cztowieka — jak go okreslaé w swietle nauki? Wptyw szczescia
na zdrowie, prace, relacje i inne aspekty. Szczescie i dobrostan w codziennosci
nauczyciela.
= Komponenty szcze$cia i dobrostanu wedtug Martina Seligmana. Jak na siebie
wptywajg?
= Szcze$cia mozna sie nauczy¢. Szczescia mozna uczy¢. Szczescie w szkole — co jest
niezbedne, by by¢ szczesliwym w szkole? Whnioski z badan.
® Narzedzia praktykowania szczescia w szkole. Wprowadzenie do modelu P.E.R.M.A,,
modelu sit charakteru, modelu pozytywnosci wedtug B. Fredrickson i innych narzedzi
edukacji pozytywne;j.
BLOK II Od czego zalezy dobre zycie i dobre funkcjonowanie nauczyciela?
®* Mocne strony charakteru — diagnoza testem VIA i analiza wynikéw.
= Samoregulacja i techniki samokontroli.
= Wodziecznos¢ a nasz dobrostan.
= Optymizm atrybucyjny wg Martina Seligmana.
= Regulacyjna rola optymizmu w naszym zyciu.
= Nadzieja wg C. R. Snydera.
= Jak rozwija¢ nadzieje? Przekonania i oczekiwania.
= Whptyw sit charakteru na satysfakcje z zycia i na osiggniecia w codziennosci
pandemicznej.
BLOK Il Model P.E.R.M.A. w praktyce edukacyjnej

Pozytywne emocje i ich wptyw na proces kojarzenia, zapamietywania, rozwijania
kreatywnosci, budowania relacji, rozwijania osobistego potencjatu.

Rola zaangazowania — jak skutecznie angazowac siebie i uczniéw w czasie pandemii?
Relacje w szkole — rola przyjazni i rola zaufania — wnioski z badai. Jak madrze
budowac relacje z uczniami, rodzicami, wspétpracownikami, dyrektorem w
ograniczonych warunkach?
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Poczucie sensu i celu w codziennosci szkolnej — co zrobi¢, by umiec je odnalez¢ w
pandemicznym swiecie? Praktyczne wskazowki.

Osiggniecia — kazdy cztowiek potrzebuje przestrzeni, by mieé i widzie¢ rezultaty
swojej pracy i wktadanego wysitku. Jak zmierzyé wysitek a nie tylko oceniaé wyniki?

Jak mierzy¢ sukces osobisty w szkole? Sztuka celebrowania sukcesdw.

FORMA: zdalna/stacjonarna, 1 spotkanie online/stacjonarne 90 minut

TERMINY: do uzgodnienia (rok szkolny 2021/2022)

CENA: do indywidualnego ustalenia w zaleznosci od formy zdalnej lub stacjonarne;j

LICZBA SPOTKAN: propozycja 3 blokéw z opcja wydtuzenia

PROPOZYCJE KONTYNUACIJI ZDALNEJ LUB STACJIONARNEJ PROGRAMU SZKOLENIA:

BLOK IV Sztuka radzenia sobie z napieciem i trudnymi emocjami

Czym sg emocje, gdzie s ulokowane i o czym informujg?

Jakie sg style emocjonalne? W jaki sposéb mozemy wptywac na osobisty styl
emocjonalny i jak to zmienia nasze funkcjonowanie w pracy i w domu?

Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami w domu i w szkole?

Na ile potrafimy przejgé kontrole nad emocjami i jakie sg z tego korzysci?
Sztuka konstruktywnego roztadowania napiecia.

BLOKV Stres w szkole — jak mozemy go zaopiekowac?

Czym jest stres i jakie sg jego mechanizmy?

Jaka jest rola emocji i naszego myslenia w stresie?

Jak panowa¢é nad schematami myslenia?

Stres, mobilizacja, przewlekty stres, wypalenie — co mi szkodzi a co nie?
Jaki zadbac o siebie w stresie?

BLOK VI Sity charakteru — mocne strony uczniow

Cnota, charakter i sita psychiczna — na co mamy wptyw?
Czym sg sity (mocne strony) charakteru wg Martina Seligmana?

Dlaczego bazowanie na sitach charakteru uczniow jest wazine? Jakie korzysci

przynosi?

Techniki rozwijania sit charakteru uczniow.

Praktykowanie sit charakteru na konkretnych zajeciach. Sztuka zauwazenia
wyciggania z nich wnioskéw.

Motywowanie ucznidw w oparciu o sity charakteru.
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BLOK VII Jak rozwijaé w szkole pozytywnosé w oparciu o dorobek edukacji

pozytywnej i psychologii pozytywnej?

Model uczu¢ pozytywnych wg Barbary Fredrickson.

Dlaczego warto rozwijaé pozytywne uczucia? Jakie ptyng z tego korzysci?
Réwnowaga w przezywaniu emocji — co oznacza i czemu potrzebna?
Praktyczne wskazéwki rozwijania poszczegdlnych uczu¢ pozytywnych w klasie.
Praktyczne wskazéwki rozwijania pozytywnych uczué¢ w pokoju nauczycielskim.
Praktyczne wskazéwki rozwijania pozytywnych uczué w relacjach z rodzicami.
Spoteczno$é szkolna oparta o pozytywnosc —jak jg pielegnowac?

BLOK VIII Komunikacja empatyczna z rodzicami, uczniami, wspotpracownikami

Komunikacja empatyczna czyli co?

Czym empatia rdzni sie od innych postaw?

»,Brudna 12” w relacji i komunikacji z uczniem.

Jezyk empatii. Empatyczna prosba o informacje zwrotng. Empatyczny odbidér
komunikatow.

Roztadowywanie napietych sytuacji w szkole dzieki empatii.

Empatia w konflikcie — jak jg wykorzystac?

Empatyczne wyrazanie i przyjmowanie uznania.

Sztuka docenienia w szkole.

Praktykowanie wdziecznosci w szkole.

BLOK IX Jak zadbac o siebie i by¢ szczesliwym nauczycielem?

Szczesliwy nauczyciel to szczesliwe dzieci — szczescie jest pozyteczne i przynosi
konkretne rezultaty.

Regeneracja czyli co? By¢, zy¢, pracowaé w réwnowadze.

Dlaczego sen jest wazny? Co oznacza dobry sen? Moje osobiste nawyki i ich
konsekwencje. Jak chroni¢ sie przed zanieczyszczeniem Swiattem?

Jak odpoczywa moje ciato, mdéj umyst, moje emocje, moja sfera duchowa?
Indywidualne i holistyczne podejscie.

Praktykowanie relaksu i uwaznosci w szkole i w domu. Proste sposoby odpoczynku.

BLOK X Szczesliwe szkoty w Polsce i na swiecie — studia przypadkéow

Przyktady szczesliwych szkdt w Polsce i na swiecie — studia przypadkéw
Jak mozemy skorzysta¢ na wybranych przyktadach?
Moje osobiste pomysty na praktykowanie szczescia w szkole.

Jak budowac dobrg atmosfere w klasie, w pokoju nauczycielskim, we wspétpracy z
rodzicami?
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e Warsztat: zywe obrazy — jako jeden ze sposobdéw angazowania catej spotecznosci
szkolnej w praktykowanie szczescia w szkole.

ZAKONCZENIE CYKLU SZKOLEN - WNIOSKI Z OSOBISTE) PRACY. PLAN PRACY NA
PRZYSZtOSC€

Szkoleniowiec:

Anna Hildebrandt-Mrozek, doktor nauk ekonomicznych o specjalnosci: ekonomika rynku
pracy, absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego i Szkoty Treneréw Biznesu w Akademii Leona
Kozminskiego w Warszawie. Ukonczyta Podyplomowe Studia Europejskie (1998) na Odense
University (Dania), studia jezykowe (1996) na Uniwersitd per Stranieri w Perugii (Wtochy)
oraz podyplomowe studia Psychologii Pozytywnej (2019) na Uniwersytecie
Humanistycznospotecznym SWPS. Absolwentka Chief Happiness Manager Academy,
zwienczonej miedzynarodowg certyfikacjg. Jeden z pierwszych w Polsce certyfikowanych
manageréw ds. szczescia. Pierwszy Chief Happiness Officer w dziedzinie edukacji w Polsce.

Doswiadczony coach, trener, konsultant i doradca w obszarach: zarzgdzania sobg,
zarzadzania zmiang, odkrywania talentdw i mocnych stron, rozwijania inteligencji
emocjonalnej. Certyfikowany trener zawodowy Kompasu Kariery® (Career Direct). Jej
specjalizacjg trenersky jest obszar rozwijania potencjatu osobistego, budowania poczucia
wiasnej wartosci, zarzagdzania emocjami i zycia w zgodzie ze soba.

Koszt szkolenia ustalany indywidulanie dla placowki po wcze$niejszym zgtoszeniu w formie
email lub telefonicznej w zakresie potrzeby realizacji danego tematu.

Zapraszamy do wspotpracy Dyrektor PCPPPiDN w Gtogowie
Barbara Krzywulicz
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