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Gtogéw, 09.06.2021r

Dyrektorzy, kadra kierownicza
przedszkoli, szkét podstawowych,
ponadpodstawowych, placowek oswiatowych

Szanowni Panstwo nasza kondycja psychiczna bedgca jednym z aspektéw naszego zycia jest
dzi$ nadszarpnieta przez pandemie i nieoczekiwane zmiany. Stres i lek, z ktorymi zyjemy na
co dzien negatywnie wptywa na nas, ale mozemy $wiadomie odbudowywaé swoje zasoby
poprzez interwencje pozytywne, osobiste, w miejscu pracy. Zwiekszanie swojego dobrego
samopoczucia skutkuje wiekszym poczuciem szczescia, sprawczosci osobistej, odpornosci
psychicznej, stabilnosci emocjonalnej w zyciu prywatnym i zawodowym. Mamy wtedy realny
wptyw na to, jak sie czujemy, jak zarzgdzamy zasobami ludzkimi i trudnymi emocjami.

Zapraszamy Panstwa w dniu 23.08.2021r o godzinie 10:00 do 11:30.
na spotkanie/webinarium online przed rozpoczeciem nowego roku szkolnego 2021/2022
w atmosferze przyjemnego spojrzenia na nasze umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
i emocjami

Temat webinarium:
Jak zadba¢ o siebie i by¢ szczesliwym dyrektorem/nauczycielem?

e Szczesliwy dyrektor/nauczyciel to szczesliwi pracownicy — szczescie jest pozyteczne
i przynosi konkretne rezultaty.

e Regeneracja czyli co? By¢, zy¢, pracowaé w rownowadze.

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

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

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

e Jak budowaé dobrg atmosfere w pokoju nauczycielskim.

Forma bezptatna,
zgtoszenia udziatu na stronie PODM Glogow w zaktadce:
wZapisy na szkolenia - elektroniczny formularz zgloszeniowy na forme bezplatng”.
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Szkoleniowiec:
dr Anna Hildebrandt-Mrozek doswiadczony coach, trener, konsultant i doradca w

obszarach: zarzadzania sobg, zarzadzania zmiang, odkrywania talentéw i mocnych stron,
rozwijania inteligencji emocjonalnej. Certyfikowany trener zawodowy Kompasu Kariery®
(Career Direct). Jej specjalizacjg trenerska jest obszar rozwijania potencjatu osobistego,
budowania poczucia wtasnej wartosci, zarzgdzania emocjami i zycia w zgodzie ze soba.

Dyrektor PCPPPiDN
Barbara Krzywulicz
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