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a rownowage

Jak utrzymac mentalnga site w pracy

Zrédto: freepik.fom

Kurs na rownowage to szkolenie dla osob, ktére
chca:
@ zrozumied SWOQj sposbb reakgji na stres

| wypracowac nowe sposoby redukcji napiecia,

poznac sposoby na znalezienie i utrzymanie
balansu miedzy zyciem osobistym a
zawodowym,

@ zmieni¢ swoje myslenie o stresie, aby lepiej go
zrozumiec i wykorzystac jako zaséb, a nie
wroga.

Podczas zajeC uczestnicy zapoznajg sie z roznymi
metodami, m.in. samoregulacja (Self-Reg), trening
relaksacyjny, praktyka wdziecznosci, ¢wiczenia
oddechowe, praca z ruchem i ciatem, by
wypracowac sobie wtasny wzor reagowania na

objawy stresu.

Cel warsztatow:

@ poznanie mechanizméw wptywajacych na
zdrowie psychiczne,

’ poznanie i doswiadczenie praktycznych metod
radzenia sobie z napieciem, do wykorzystania
»,Na gorgco” i ,na zimno”,

praca nad zwiekszeniem odpornosci
psychicznej poprzez zarzgdzanie sobg i
otoczeniem (Self-Reg w praktyce)
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Jak utrzymac¢ mentalng site w pracy
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8 godzin elementy dramy materiaty szkoleniowe karty pracy
praktycznych | facylitacji graficznej z podsumowaniem do wielokrotnego
warsztatow wykorzystania

Koszt szkolenia 7000 zt brutto dla grupy 20 osob
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Pozytywne zycie to szkolenie dla 0séb, ktore chcg
nauczyc sie:

O jak znalez¢ szczesScie,
@ :cdzie szukaé optymizmu,
@ jak dbac o siebie na co dzien.

Podczas zajec uczestnicy zapoznajg sie z roznymi
metodami, ktore pozwolg im czerpac rados¢ na co
dzien, dzieki czemu ich jakos¢ zycia oraz
efektywnosc¢ bedg wieksze.

zycie
Praktyczne podejscie do dobrego
samopoczucia

Cel warsztatow:

poznanie filarow szczescia i nauka
, wykorzystania ich na co dzien,
-

£ 5 ’ wyquzystqnie podejscia skor\centrpwanego na
rozwigzaniach w dostrzeganiu swoich zasobow,

’ poznanie i doswiadczenie praktycznych
sposobOw poprawiania sobie samopoczucia i
wzmachniania poczucia wtasnej wartosci
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zycie
Praktyczne podejscie do dobrego
samopoczucia

¥ =
8 godzin elementy dramy materiaty szkoleniowe karty pracy
praktycznych | facylitacji graficznej z podsumowaniem do wielokrotnego
warsztatow wykorzystania

Koszt szkolenia 7000 zt brutto dla grupy 20 osob
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Ochrona przed wypaleniem w pracy

Bezpieczny rejs to szkolenie dla osob, ktére chca:

dowiedziec sie, jak radzi¢ sobie z objawami
stresu i wypalenia zawodowego,

’ poznac praktyczne metody uwalniania napiecia
fizycznego i psychicznego,

@ wzmocni¢ swojg odpornos¢ psychiczng.

Podczas zaje€ uczestnicy zapoznajg sie z roznymi
metodami, m.in. samoregulacja (Self-Reg), trening
relaksacyjny, praktyka wdziecznosci, ¢wiczenia
oddechowe, praca z ruchem i ciatem, by

wypracowac sobie wtasny wzor reagowania na
objawy stresu.

Cel warsztatow:

@ npoznanie mechanizmu dziatania stresu
| wypalenia zawodowego oraz dtugotrwatego
wptywu na zdrowie psychiczne,

’ doswiadczenie praktycznych metod radzenia
sobie z napieciem,

praca nad zwiekszeniem odpornosci
psychicznej na trudnosci i negatywne czynniki.
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Ochrona przed wypaleniem w pracy
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8 godzin elementy dramy materiaty szkoleniowe karty pracy
praktycznych | facylitacji graficznej z podsumowaniem do wielokrotnego
warsztatow wykorzystania

Koszt szkolenia 7000 zt brutto dla grupy 20 osob
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OFERTA DODATKOWA

SZKOLENI&/
Y%

Wszystkie szkolenia mogg byc¢ zorganizowane w formie online:

8 nagran z dostepem na 6 miesiecy

Dla kogo?
@ dia osob, ktdre wolg indywidualng forme szkolenia

@ as pracownikow, ktorzy lubig sami decydowac o swoim
czasie i uczyc sie na swoich warunkach

@ J- tych, ktorzy lubig miec dostep do wartosciowych tresci,
do ktorych mogg wracac¢ w dowolnym momencie

Koszt dostepu do jednego szkolenia
7000 zt brutto
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Niektore sytuacje mogg wymagac wiekszego wsparcia:

KONSULTAC
PW

5 indywidualnych spotkan z psychologiem

Dla kogo?
@ dla osob, ktdre cenig sobie poufnosd

@ dla pracownikéw, ktérzy potrzebujg indywidualnej rozmowy
ze specjalistg

@ dla tych, ktorzy cenia sobie swoje zdrowie i lubig mied
kontrole nad swoim zyciem

Koszt pakietu 5 spotkan z psychologiem
1200 zt brutto



CO O NAS MOWIA
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praktyczna, konkretna,

merytoryczna wiedza odkrytam w sobie wspaniate akwnoi;‘cf,
podana w efektywny, tozsamosc wychowawcy Swietna organizacja,
sprzyjajqcy na nowo i z energigq, cudowny balans miedzy
zapamietywaniu sposéb e 0 jakq siebie nie 6 wiedzq i praktykgq oraz
- genialne! podejrzewatam dbatos¢ o szczegdly

perfekcyjne
elastycznosc,
umiejetnosc kierowania
zespotem, przyjazna
atmosfera

nie tylko teoria,
mozliwos¢
wyprobowania “na
sobie” r6znych metod
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Psycholozka, psychoterapeutka, trenerka, prezeska Fundacji Faro

Promotorka Self-Reg, trenerka kompetencji miekkich w zakresie
m.in. komunikacji, radzenia sobie ze stresem, kompetencji wychowawczych.

Zajmuje sie diagnozg, terapig dzieci i mtodziezy, rodzin, wspomaganiem nauczycieli.
Ukonczyta 4-letnie studia psychoterapii w OSrodku Psychoterapii Systemowej w
Krakowie, certyfikowanym przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne. Pracuje pod
statg superwizjq.

Prowadzi mtodziezowe grupy rozwojowe, warsztaty dla rodzicow i nauczycieli.
Autorka poradnikdéw i materiatdw z zakresu zdrowia psychicznego.

Katarzyna
Gromek-Kulasza
E KS I E R I K I Psycholozka, trenerka, praktyczka myslenia wizualnego

Pracuje warsztatowo z dzie¢mi, nastolatkami i dorostymi w obszarze,
wzmacniania odpornosci psychicznej, kompetencji wychowawczych

i psychospotecznych oraz myslenia wizualnego. W sektorze edukacji realizuje
dwa rekomendowane programy profilaktyczne dla uczniow | nauczycieli.

Jest wspotautorkg publikacji z obszaru pracy z grupami i prowadzenia zajec
psychoedukacyjnych.

Wspiera indywidualnie mtodziez i dorostych jako psycholozka w podejsciu
skoncentrowanym na rozwigzaniach. Swojg prace w gabinecie i sali
szkoleniowej ubarwia notatkami wizualnymi (dziata jako @Kama obrazuje).

Kamila
Swistowska

Stale szkoli sie, pracuje pod superwizjg.
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ZO STA N M v Katarzyna Gromek-Kulasza, prezeska Fundacji
J

kontakt@fundacjafaro.org
www.fundacjafaro.org
+48 722 145 689
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