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Klinika Spotecznika: Profilaktyka i pierwsza pomoc, czyli o tym co robi¢,
gdy juz nie dajemy rady

2023-10-23

To juz ostatnie spotkanie w ramach Kliniki Spotecznika, na ktére ponownie zapraszaja Centrum
Obywatelskie - ul. Reymonta 20 oraz Krakowskie Forum Organizacji Spotecznych KraFOS.

Zachowanie profilaktyki zdrowia oraz umiejetnos¢ autopomocy sg niezwykle istotne, takze dla
0sbb kierujgcych i pracujacych w organizacjach pozarzagdowych (NGO). W przypadku tej grupy
profesjonalistdw, obowigzki sg czesto liczne, terminy napiete, co niestety czesto prowadzi do
doswiadczania wypalenia zawodowego oraz nadmiernego stresu.

Celem projektu szkoleniowego jest dostarczenie przedstawicielom NGO niezbednej wiedzy,
narzedzi i strategii, ktére pozwolg im radzi¢ sobie samodzielnie w sytuacjach przeciazenia
psychicznego. Jest to niezwykle istotne dla zachowania zdrowia psychicznego i ogélnego
dobrostanu oséb zaangazowanych w prace w NGO.

Dlatego tez, serdecznie Pahstwa zapraszamy do uczestnictwa w naszym projekcie
szkoleniowym, ktéry ma na celu dostarczenie praktycznej wiedzy i umiejetnosci, niezbednych
do efektywnego zarzgdzania wtasnym zdrowiem psychicznym oraz umiejetnoscig pierwszej
autopomocy.

Cele szkoleniowe:
e Zrozumienie oznak niepokoju i kryzysu u siebie i zespotu.

¢ Nauczenie sie skutecznych strategii profilaktycznych.
e Wyksztatcenie umiejetnosci udzielania natychmiastowej samopomocy.

Plan szkolenia:
1. Zrozumienie kryzysu (30 minut)
¢ Definicja i rodzaje kryzysow.
e Oznaki i objawy osoby znajdujgcej sie w niebezpieczenstwie.
¢ Najczestsze przyczyny kryzyséw.
2. Strategie profilaktyczne (45 minut)
Identyfikacja oséb zagrozonych.
Budowanie wspierajgcej sie spotecznosci.

Promowanie zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.
Efektywne umiejetnosci komunikacji.

3. Udzielenie natychmiastowej pomocy (45 minut)
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Techniki aktywnego stuchania.

Ocena powagi kryzysu.

Podstawowe strategie interwencji kryzysowe;j.
Wzgledy bezpieczehstwa pomocnika.

4. Skierowanie po profesjonalna pomoc (30 minut)

e Rozpoznawanie, kiedy potrzebna jest profesjonalna pomoc.
¢ Jak skierowac do poradni zdrowia psychicznego.
e Zasoby spotecznosciowe i numery interwencyjne w sytuacjach kryzysowych.
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. Studia przypadkdéw i odgrywanie rdl (30 minut)

¢ Interaktywne scenariusze umozliwiajgce uczestnikom ¢wiczenie umiejetnosci.
¢ Dyskusje w grupach na temat wynikdéw i wyciagnietych wnioskdw.

6. Samoopieka (15 minut)

e Znaczenie samoopieki dla lideréw.
e Strategie zarzadzania wtasnym dobrostanem emocjonalnym.
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. Pytania i odpowiedzi oraz opinie (15 minut)
e Otwarta przestrzeh do pytan, komentarzy i opinii.
8. Zakonczenie (15 minut)

e Podsumowanie najwazniejszych wnioskdéw.
e Zachecanie do stosowania zdobytej wiedzy i umiejetnosci.

Kiedy?
Poniedziatek, 13 listopad 2023

Gdzie?
Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20

Formularz zgtoszeniowy: https://tinyurl.com/4w6meeez

Klinika Spotecznika to cykl 5 warsztatéw, ktére odbywajg sie w kazdy poniedziatek. Zachecamy
Panstwa do uczestnictwa w catym cyklu lub wybranych warsztatach. Tematyka poszczegélnych
spotkan bedzie sukcesywnie publikowana.

To wyjatkowy czas, przeznaczony wytacznie dla Panstwa - okazja do chwili oddechu, wymiany
doswiadczen oraz poznania oséb, ktére stawiajg czota podobnym wyzwaniom.


https://tinyurl.com/4w6meeez
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Ostatnie dwa szkolenia z cyklu prowadzi: Renata Fijatkowska. Psycholog, psychoterapeuta
poznawczo-behawioralny, pedagog, trener rozwoju osobistego. Od 20 lat zwigzana z pomoca
spoteczng i edukacja i rynkiem pracy petnigc funkcje kierownika, dyrektora i prezesa. W tym
czasie zajeta sie problemami mtodziezy usamodzielniajgcej sie szukajgc rozwigzan we
wspétpracy z samorzadem organizacjami pozarzadowymi i biznesem. Prowadzi dziatania
edukacyjne z zakresie tzw. edukacji pozaformalnej, tworzy i realizuje programy profilaktyczne i
prewencyjne oraz projekty miedzynarodowe w zakresie wsparcia i rozwoju kompetencji
spotecznych i zawodowych mtodziezy i kadry pomocy spotecznej, NGO, Biznesu.

W pracy psychologa zajmuje sie profilaktyka, diagnostyka i terapig tzw. zdrowiem psychicznym
oraz zarzadzaniem stresem i rbwnowagg pomiedzy zyciem zawodowym a rodzinnym.

Pracuje z ofiarami przestepstw w Osrodku dla oséb Pokrzywdzonych Przestepstwem oraz
swiadkami w tym z ofiarami przemocy domowej - czesto dzie¢mi i mtodziezg.

Koordynowata projekt miedzynarodowy Enya pn.: ,,Prawa Dzieci w Swiecie cyfrowym przy
Rzeczniku Praw Dziecka”.

Ekspert w realizacji projektéw ogdlnopolskich, lokalnych i miedzynarodowych. Autorka wielu
scenariuszy zajec¢, kart pracy wykorzystywanych przez osoby indywidualne oraz instytucje.
Autorka szkolen oraz warsztatéw w Polsce i Wielkiej Brytanii.
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