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SYLABUS

1. Informacje ogolne

Tytul warsztatu: BLIZEJ SIEBIE — madro$é ciala w prewencji wypalenia zawodowego

Forma zajeé: prelekcja i warsztat praktyczny

(* np. warsztaty praktyczne / wyktad interaktywny / ¢wiczenia / symulacje / warsztaty projektowe / ...)

Czas trwania: 8 h, 2 dni

(*liczba godzin / dni)

Prowadzacy: Lucyna Piwowarska — Dmytrow
Specjalistka w dziedzinie kulturoznawstwa (Uniwersytet Wroclawski), animatorka kultury (specjalizacja:
taniec), trenerka zdrowego stylu zycia (Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w

Katowicach) oraz liderka higieny cyfrowej (Instytut Cyfrowego Obywatelstwa).

(*imig 1 nazwisko, specjalizacja)

2. Cel ogolny warsztatu

Celem warsztatu jest kompleksowe wprowadzenie uczestnikow w zagadnienia zwigzane z
psychofizjologicznymi mechanizmami funkcjonowania ciata oraz praktycznymi sposobami ich
wykorzystania w prewencji wypalenia zawodowego. Uczestnicy zapoznaja si¢ z aktualng wiedzg na temat
wspotdziatania umystu, mézgu i ciata, ze szczegdlnym uwzglednieniem roli autonomicznego uktadu
nerwowego w regulacji reakcji na stres.

Omowiona zostanie 0§ jelita—mozg jako ztozony, dwukierunkowy system komunikacji miedzy
przewodem pokarmowym a o$rodkowym uktadem nerwowym, pelniacy funkcj¢ kanatu wymiany
informacji o homeostazie organizmu. Dane te mogg by¢ integrowane przez mézg z innymi bodZcami
sensorycznymi, co w konsekwencji wptywa na odpowiedzi behawioralne oraz procesy poznawczo-
emocjonalne.

Warsztat ma na celu rozwijanie $wiadomosci ciata poprzez nauke odczytywania i interpretowania
sygnatéw ptynacych z organizmu, doskonalenie umiejetnosci autodiagnozy oraz dobdr adekwatnych,
indywidualnie dopasowanych technik pracy z cialem 1 umystem, ktére moga przeciwdziata¢ negatywnym
skutkom chronicznego stresu i obcigzenia praca.

Integralnym elementem programu jest wprowadzenie do wybranych aspektow filozofii — modeli myslenia
wspierajacych i ksztattujacych postawy akceptacji wobec czynnikoéw niezaleznych od naszej kontroli —
oraz psychologii posiadania, nurtu badajacego, jak poczucie wtasnosci i decyzyjnosci wptywa na
motywacj¢ oraz trwato$¢ wdrazanych zmian.

Uczestnicy warsztatu maja mozliwo$¢ samodzielnego wyboru i dostosowania technik pracy z ciatem oraz
metod regulacji psychofizycznej do swoich preferencji 1 potrzeb. Taki indywidualny dobor zwigeksza
poczucie autonomii i sprawczosci, co sprzyja konsekwentnemu stosowaniu wybranych praktyk na co
dzien. Zgodnie z wynikami badan nad efektem posiadania (endowment effect), wigksze zaangazowanie 1
przywiazanie do wypracowanych strategii pojawia si¢ wtedy, gdy sa one postrzegane jako ,,moje” — w
sensie osobistego wyboru, a nie narzuconego rozwigzania.
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Koncentracja na wtasnych dziataniach moze wspiera¢ odpornos$¢ psychiczng, sprzyja¢ rownowadze
wewnetrznej oraz wzmacnia¢ poczucie sprawczosci w codziennym funkcjonowaniu zawodowym i
osobistym.

(*Krotki opis tego, co uczestnik powinien osiaggna¢ po zakonczeniu warsztatu np. identyfikacja i rozwijanie
wlasnego potencjatu, umiejetno$¢ diagnozy, wiedza na temat preferowanych hobby ...)

3. Efekty uczenia si¢ (zgodne z ERK)

(*lista czasownikow operacyjnych w zalaczniku 1)

Wiedza — Uczestnik: (co uczestnik bedzie wiedzial po zakonczeniu warsztatu?)
W1. opisuje powigzania mi¢dzy ciatem, emocjami i myslami
W2. identyfikuje objawy przecigzenia psychofizycznego

Wa3. klasyfikuje techniki pracy z ciatem w kontekscie prewencji wypalenia zawodowego

Umiejetnosci — Uczestnik: (co uczestnik bedzie potrafil zrobic?)
Ul. analizuje sygnaty ptynace z ciata i interpretuje ich znaczenie
U2. dobiera techniki pracy z cialem w zalezno$ci od stanu psychofizycznego

U3. stosuje proste techniki relaksacyjne i ruchowe w celu autoregulacji

Kompetencje spoleczne — Uczestnik: (jak uczestnik begdzie funkcjonowat w kontekscie spotecznym i
zawodowym?)

K1. adaptuje si¢ do zmiennych warunkéw pracy i zycia
K2. buduje relacje oparta na empatii i otwartej komunikacji

K3. inicjuje dzialania na rzecz utrzymania rGwnowagi psychofizyczne;j

4. Tresci programowe (lista tematow omawianych w czasie warsztatu)

Temat 1:
»Rozum ciala” — neurofizjologia stresu i mechanizmy regulacji

e Budowa i funkcje autonomicznego uktadu nerwowego.

e Rola osi jelita—modzg jako systemu wymiany informacji miedzy przewodem pokarmowym a
moézgiem.

e Neurofizjologiczne podstawy reakcji stresowe;.

e Homeostaza i jej znaczenie dla dobrostanu psychofizycznego.

Temat 2:
»MysSl i przekonania” — wplyw procesow poznawczych na stan psychofizyczny

o Przekonania i schematy poznawcze a reakcje ciata.

e Autodiagnoza — rozpoznawanie sygnatow przecigzenia psychofizycznego.

o Samoakceptacja jako czynnik prewencji wypalenia.

e Filozofia stoicka — rozroznianie czynnikoOw zaleznych 1 niezaleznych od nas.
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Temat 3:
»Reagowanie” — techniki pracy z cialem i bilans energetyczny

e Zasada rownowazenia obcigzen psychicznych i fizycznych.

e Techniki ruchowe niewymagajace myslenia (ruch intuicyjny, shake, wolny taniec).
e Praca z napigciem mig¢§niowym, automasaz, techniki oddechowe.

 Cwiczenia mikropauz w codziennej pracy.

Temat 4:
»wintegracja” — indywidualny plan prewencji wypalenia

e Resilience — budowanie odporno$ci psychicznej i1 fizycznej.

e Tworzenie spersonalizowanego ,,manuala” regeneracji.

e Wlaczenie elementow kontaktu z naturg i metod z psychologii posiadania.
e Planowanie wdrozenia w konteks$cie pracy akademickie;.

*Liczba tematow dostosowana do obszaru, tresci i celu warsztatu

5. Metody dydaktyczne stosowane w czasie warsztatow

[] praca w parach/grupach

L] wyklad z prezentacja

L projekt

L] studium przypadku

L] symulacje

L] dyskusja moderowana

[] éwiczenia praktyczne w sali

L] éwiczenia praktyczne
outdoor

6. Sposoby weryfikacji efektow uczenia si¢

[] obserwacja aktywnosci

L] prezentacja

] samoocena

[] feedback grupowy

] test lub quiz

[ ankieta ewaluacyjna

[] opracowanie Osobistej Instrukcji Obstugi / Personal User Manual

7. Materialy dydaktyczne

Prezentacja

Karta pracy

wygluszajace

Materiaty audiowizualne, pliki dzwigkowe

Zestaw narzedzi do ¢wiczen praktycznych: m.in. worki sensoryczne, piteczki, opaski, stuchawki

8. Literatura

Brooks

,Dlaczego zebry nie majg wrzodow?” Robert M. Sapolsky
,Potega terazniejszosci” Eckhart Tolle

,» leoria poliwagalna. Przewodnik™ Stephen W. Porges

»Swiadomos¢ sensoryczna. Praktyka przywracania witalnosci i obecnosci” Charlotte Selver, Charles V.W.
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,.Swiadomo$¢ poprzez ruch” Moshe Feldenkrais

9. Uwagi organizacyjne (np. wymagania techniczne, dostepnos¢ dla oséb z niepelnosprawnoscia,
niezbedne wyposazenie wlasne uczestnika, warunki rekrutacyjne )

e sala do ¢wiczen ruchowych,

e luzny niekrepujacy ruchow strdj,

e projektor, ekran lub tablica mutimedialna,

e flamastry, flip chart, kartki papieru, przybory do pisania.
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