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Moje okno tolerancji-wsparcie oséb dla oséb wspierajacych

Celem warsztatu jest poznanie i zrozumienie potrzeb wtasnego uktadu nerwowego, wtasnych
»limitow”, genezy oraz psychologicznych konsekwencji przecigzen uktadu nerwowego, a takze
rozpoznanie strategii przeciwdziatania rozregulowaniu uktadu nerwowego by pozostajagc w
réwnowadze z ciatem i z wtasng psychikg méc pomagaé innym.

Dtugofalowo odczuwane wspoétodczuwanie prowadzi do znacznej zmiany zdolnosci osoby
pomagajacej do rozpoznawania potrzeb innych bowiem jest to fizjologiczne wycofywanie sie
z dawania na rzecz wtasnego przetrwania.

Zapraszamy osoby, ktére doceniaja role relacji w edukacji, majg Swiadomos¢ istnienia
réznorodnych reakcji organizmu na stres na poziomie afektywnym, poznawczym

i motywacyjnym. Zapraszamy osoby, ktére chca poznaé sposoby na poszerzanie okna tolerancji
na stres i potrzebe neurocepcji bezpieczenstwa

CZESC WARSZTATOWA:

Warsztaty m.in obejmujg tematy:
1. Trauma, Wypalenie —wyczerpanie, czy cos wiecej? Redefinicja pojec.
2. Kiedy ,,przesztos¢ nie daje spojrze¢ w przysztos¢” ...rozkalibrowanie uktadu nerwowego
3. Stresistresor —instrukcja obstugi.

4. Teoria polivagalna, autonomiczny uktad nerwowy i jego dziatanie — jak zrozumie¢
i zaakceptowac te autonomig?

5. Strefa komfortu, rozwoju, walki i ucieczki- czy mamy wyboér.

6. Sprzyjanie psychice w sytuacji kryzysu i poczuciu zagrozenia, czyli jak przeciwdziataé
wypaleniu na poziomie indywidualnym.

7. Efekt ztotowtosej, czyli jak znalezé ztoty srodek i stworzy¢ srodowisko wsparcia,
jednoczesnie nie bedac zaktadnikiem drugiego uktadu nerwowego. Proaktywne
budowanie relacji.

8. Neurocepcja bezpieczenstwa BHP wspierajacych- dbanie o siebie w dobie
wspotdzielonych z innymi kryzyséw spotecznych/globalnych




