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Jak dbac o swoj dobrostan w czasie kryzysu klimatycznego

WARSZTATY

How to take care of your well-being during the climate crisis
WORKSHOPS

Prowadzacy: dr Anna Guzy ICBEH US
Miejsce realizacji: Katowice, Centrum Kongresowe
Data realizacji: 11 grudnia 2022 r.
Grupa docelowa: nauczyciele
Czas realizacji: 2 jednostki lekcyjne (90 minut).
Cel warsztatow:
Warsztaty miaty na celu zapoznanie uczestnikdw ze sposobami poprawy dobrostanu w czasie kryzysu
klimatycznego, takimi jak polepszanie chwili w krétkiej i diuiszej perspektywie czasowej,
praktykowanie relaksacji i uwaznosci itp. Uczestnicy poznali réwniez mozliwosci wykorzystania nowych
technologii, programéw oraz aplikacji, ktérych celem jest monitorowanie oraz poprawa dobrostanu.
Metody:

» Podajace: elementy wyktadu

» Poszukujace: burza mdzgéw

> Cwiczen praktycznych
Formy organizacji pracy: z catym zespotem warsztatowym, praca indywidualna.
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Przebieg warsztatow

1. Czesc¢ wprowadzajaca

e Dobrostan — ujecie teoretyczne.

e Dobrostan w czasie kryzysu? Jak sie zmienit? Przyktadowe wyniki badan.

e Sposoby dbania o siebie: trening redukcji stresu (¢wiczenia oddechowe, relaksacja, uwaznosé,
joga Smiechu, inne strategie).

e Przyktadowe strony internetowe i aplikacje do zastosowania.

2. Czesc gtéwna

Cwiczenia praktyczne:

e Tworzenie zestawu czynnosci sprawiajgcych radosc.
e Postawa wyciszenia i wybrane ¢wiczenia oddechowe.
e Trening wg Schulza.

e Trening wg Jacobsona.

Joga $Smiechu.

Po kazdym z ¢wiczen nastepuje krotkie omowienie. Uczestnicy dzielg sie odczuciami i wrazeniami.

3. Czesc syntetyzujaca

Dyskusja na temat zalet i ograniczen zwigzanych z zaproponowanymi metodami i technikami. Koricowe
¢wiczenie: trzyminutowa pauza na oddech: https://youtu.be/8T4LK909i8s. Podzieckowanie za udziat i
pozegnanie.

Podczas zaje¢ nauczyciele byli aktywni, chetnie dzielili sie takze swoimi refleksjami, zadawali
dodatkowe pytania i doceniali istotnos¢ proponowanej tematyki.
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