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KLINIKA SPOLECZNIKA: Aktywizm bez wypalenia

2026-10-29

Wez udziat w praktycznych warsztatach poswieconych profilaktyce wypalenia zawodowego oraz
aktywistycznego. W trakcie listopadowych spotkan poznasz techniki redukcji napiecia, metody pracy z
przekonaniami i filary odpornosci psychicznej. Naucz sie zadbac¢ o swoje emocje, asertywnos¢ oraz
rownowage w codziennej dziatalnosci spoteczne;j.

. Aktywizm bez wypalenia. Jak radzi¢ sobie ze stresem w
pracy spotecznej.
Termin: 5.11 godz. 16.00

Miejsce: Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20
Formularz zapiséw: https://tinyurl.com/4tbs6hry

Szkolenie sktada sie z 3 modutéw:

Podczas pierwszego z nich uczestnicy poznajg psychologiczne koncepcje stresu w pigutce oraz pojecie
i mechanizm wypalenia zawodowego i aktywistycznej. Podczas praktycznych ¢wiczeh zidentyfikujemy
stresory charakterystyczne dla dziataczy spotecznych i stworzymy wtasne mapy stresu, ktére stang
sie podstawa do dalszej pracy.

W drugim module porozmawiamy o naszych przekonaniach jako zrédtach stresu. Zajmiemy sie pracg
nad negatywnymi przekonaniami z wykorzystaniem elementédw Racjonalnej Terapii Zachowania.
Nauczymy sie identyfikowac¢ nasze negatywne przekonania i przyjrzymy sie jak wptywajg one na
nasze emocje, zachowania i reakcje somatyczne. Nauczymy sie tez jak przeksztatca¢ w zdrowe
przekonania i wykorzystywac na state w poprawie jakosSci swojego zycia.

Podczas trzeciego modutu porozmawiamy o zdrowych nawykach wspierajgcych redukcje stresu oraz
poznamy w praktyce proste techniki redukcji stresu takie jak techniki relaksacyjne i ¢wiczenia
oddechowe.

Koniecznie zabierzcie ze sobg karimaty lub maty do ¢wiczen/yogi .

Na koncu porozmawiamy krétko o tym czym jest odpornosé¢ psychiczna i narysujemy swojg
indywidualng mape wsparcia.

Il. Aktywizm bez wypalenia. Budowanie odpornosci
psychicznej.

Termin: 12.11 godz. 16.00
Miejsce: Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20


https://tinyurl.com/4tbs6hry
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Formularz zapisow: https://tinyurl.com/2xbpjzms

Uczestnicy szkolenia poznajg psychologiczne koncepcje odpornosci psychicznej m.in. metode 4C:
Control (Kontrola) - Commitment (Zaangazowanie) - Challenge( Wyzwania) - Confidence (Pewnos¢
siebie), ktéra stanie sie punktem odniesienia do dalszej pracy. Krétko porozmawiamy tez o wypaleniu
aktywistycznym i czynnikach - stresorach je powodujgcych.

W praktycznych ¢wiczeniach uczestnicy beda mieli okazje lepiej poznac siebie i popracowac kolejno
nad wszystkimi czterema filarami odpornosci psychicznej.

- W ramach pracy nad poczuciem kontroli przyglagdniemy sie swojej umiejetnosci wyznaczania i
ochrony granic oraz po¢wiczymy umiejetnos¢ okreslania obszaréw wptywu i asertywnosc.

- Podczas pracy nad zaangazowaniem odkryjemy wartosci, ktére nas napedzajg do dziatania i ich
trwatosci oraz porozmawiamy o granicach zdrowego zaangazowania.

- Praca nad naszym stosunkiem do wyzwan bedzie oznaczata praktyczng analize sytuacji porazki i
kryzysu oraz nauka intencjonalnego przekierowywania uwagi z leku na potencjalny zysk rozwojowy
tzw. cognitive reframing

- W module poswieconemu pracy nad pewnoscia siebie stworzymy swoj katalog sukcesow i
wynikajgcych z nich kompetencji oraz po¢wiczymy umiejetnos¢ pozytywnego myslenia o sobie i
wtasciwego reagowania na krytyke.

Na koncu krétko porozmawiamy o wptywie naszych emocji na nasz organizm i istniejgcych technikach
samodzielnego redukowania napiecia i stresu.

Poznaj prowadzaca: Elzbieta Magia-Piotrowska- Psycholozka, doradczyni zawodowy, trenerka
umiejetnosci spotecznych oraz dziataczka zwigzkowa. Ukonczyta Uniwersytet Jagiellohski w 2002 roku
a nastepnie rézne studia podyplomowe, szkoty i kursy . Pani Elzbieta pracowata zaréwno dla biznesu
jak i w resortach oswiaty, szkolnictwa wyzszego, pomocy spotecznej oraz NGO. Ma doswiadczenie w
prowadzeniu szkolen i warsztatéw psychologicznych oraz doradztwa grupowego dla réznych
odbiorcéw. Pracuje w doradztwie indywidualnym.

Jako aktywistka spoteczna od blisko 10 lat wspéttworzy ogdlnopolska organizacje zwigzkowa,
aktualnie bedac jej wiceprzewodniczgcg. Angazowata sie tez w zycie spotecznosci lokalnej dziatajgc w
radzie rodzicow. Prywatnie pasjonatka prac ogrodowych oraz mama dwojki dzieci, w tym jedno z
niepetnosprawnoscia. Jest zatem osobg ktérej przecigzenia i wyzwania zwigzane z koniecznoscia
godzenia réznych rél z dziatalnosScig spoteczng nie sg obce. Prowadzone przez nig szkolenie z cyklu
Klinika Spotecznika majg charakter praktyczny i opierajg sie m.in. na wtasnych doswiadczeniach.
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