DObrostan - Warsztaty dramowe
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Zadbajmy o siebie! dobrostan psychiczny:.

Stresipresja Przebodzcowany
odczuwane przez mozg

mtodziez, w zwigzku z . \
. . trudnosci w
O obowigzkami SKUBIeNiU W
O edukacyjnymi ¥ . ™~
Op g uwagi i

- | wyzwaniami | .
):I‘V OOQ w relaciach wyciszeniu sie

Nadmiar obowigzkéw  Niskie poczucie

i niedobor czasu wartosci i mata
brak przestrzeni na odpornosc¢ na krytyke

codzienne “zdrowe o powodujgca silne
nawyki” dotyczgce przezywanie porazek
dbania o rbwnowage czy ranigcych
psychiczng komunikatéw

PROBLEMY

Praktyczne wskazowki
dotyczace wdrazania
codziennych nawykow
dotyczacych dbania o siebie
i wtasng rownowage
psychicznag

Uporzadkowanie wiedzy
o stresie, jego wptywie na
mozg i podstawowych
strategiach obnizania
hapiecia

Poznanie sposobow
samoregulacji - rozpoznawania
trudnych emocji i sposoboéw
zmniejszania ich destrukcyjnego
wptywu na wykonywanie
biezacych zadan

Poznanie technik
wzmachiajacych odpornosé na
krytyke (zewnetrzng

i wewnetrzng) - praca

z myslami i przekonaniami
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Praktykow
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Dla kogo?

Warsztaty adresowane sg dla uczniow
Co? uczenn :
. i uczennic klas szkét ponadpodstawowych.

Podczas warsztatdw uczniowie i uczennice wezmg udziat w dramowym
doswiadczeniu pozwalajgcym na przyjrzenie sie roli stresu i przebodzcowania

w codziennym zyciu oraz temu jak przektada sie on na odczuwany dobrostan

i rownowage psychiczng. Poznajg historie osoby w zblizonym wieku, ktéra mierzy
sie z presja, krytyka i przebodzcowaniem. Poprzez eksplorowanie poznanej historii

i wspoélne szukanie rozwigzan przyjrzg sie temu, jak stres wptywa na nasze
funkcjonowanie, jak mozemy sobie z nim radzi¢ i jakie strategie sprzyjajg regulacji
silnej emocji. Otrzymajg rowniez konkretne, praktyczne wskazowki dotyczgce
codziennego dbania o higiene psychiczng i budowania zdrowych nawykéw oraz
narzedzia do pracy z krytycznymi komunikatami i myslami.

Warsztaty z mozliwoscia wydtuzenia o kolejne godziny lub konsultacji
indywidualnych dla chetnych uczniéw i uczennic.

Czas

1500 zt - przy zatozeniu jednego warsztatu 3 godziny lekcyjne.
W ciggu dnia

1300 zt - przy zatozeniu dwoch warsztatow
w ciggu dnia (dla dwoch klas)
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indywidualnych konsultacji dla ucznidw -
100 zt/h
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