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TEMATYKA I CELE SZKOLENIA

Dzien 1 - Podstawy holistycznego dobrostanu
Poznanie wzajemnych powigzan zdrowia fizycznego, psychicznego
| emocjonalnego. Okreslenie osobistych celow w zakresie dobrostanu
| zgtebianie korzysci ptyngcych z uwaznosci.
Dzien 2- Strategie radzenia sobie ze stresem
Wyposazenie w praktyczne narzedzia do identyfikacji i zarzgdzania stresem
w srodowisku zawodowym. Rozpoznawanie czynnikow stresogennych. Poznanie technik
redukcji stresu.
Dzien 3 - Szkolenie poza szkotg
Dzien wyjazdowy poswiecony poprawie samopoczucia. Promowanie zdrowia fizycznego
poprzez uwazne praktyki i nawyki.

Dzien 4- Inteligencja emocjonalna i odpornosc¢ psychiczna
Doskonalenie umiejetnosci stawiania czota wyzwaniom zawodowym. Budowanie
odpornosci psychicznej w miejscu pracy.

Dzien 5- Kultywowanie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
Poznanie strategii osiggania i utrzymywania rownowagi. Ocena i korekta zycia
zawodowego i prywatnego.
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ZDOBYTE UMIEJETNOSCI

Zrozumienie holistycznego zdrowia: Poznanie powigzan miedzy sferg fizyczng, psychiczng
i emocjonalna.
Skuteczne zarzgdzanie stresem: Identyfikacja stresorow w pracy i nauka technik
relaksacyjnych (oddech, wizualizacja).

Zwiekszenie energii i kondycji: zrozumienie roli aktywnosci fizycznej i uwaznosci

W utrzymaniu wtasciwego poziomu energii w pracy.

Rozwoj inteligencji emocjonalnej: Budowanie odpornosci psychicznej oraz radzenie sobie
Z Wyzwaniami zawodowymi.

Optymalizacja Work-Life Balance: Nauka strategii oceniania, korygowania

| utrzymywaniarownowagi zyciowe.
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CO UDALO NAM SIE ZOBACZY(C?

e St. Paul's Bay - port, zatoka Sw. Pawta - miejsce, w ktorym odbywat sie kurs.
e Golden Bay - najpopularniejsza plaza turystyczna regionu Manikata.

e Mdina - miasto ciszy - pierwsza stolica Malty- Zwiedzanie Mdiny i Rabatu to punkt
obowigzkowy podczas pobytu na Malcie.

e Valetta - stolica Malty, wpisana na liste swiatowego dziedzictwa UNESCO, a w niegj
Wyzsze Ogrody Barrakka, Konkatedra Swietego Jana z najstynniejszym maltanskim
obrazem- dzietem Michelangelo Merisi da Caravaggio -, Sciecie Jana Chrzciciela”.

e Wyspy Comino i Gozo- rejs statkiem na Blue Lagoon i Gozo.
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KORZYSCI

KorzysSci dla nauczycieli

Ochrona przed wypaleniem: skuteczniejsze radzenie sobie z chronicznym
stresem zawodowym.

Lepsza kontrola emocji: tatwiejsze zachowanie spokoju w trudnych sytuacjach
klasowych.

Wiecej energii: wyzszy poziom sit witalnych podczas catego dnia lekcyjnego.
ZroOwnowazony czas pracy. umiejetnosc stawiania granic i efektywniejszy
odpoczynek po lekcjach.

Wyzsza satysfakcja: wieksza radosc¢ z wykonywania zawodu i lepszy kontakt z
mtodzieza.
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KORZYSCI

Korzysci dla uczniow

Wieksza koncentracja: lepsze skupienie uwagi na lekcjach dzieki technikom

uwaznosci.

Redukcja leku: mniejszy stres przed egzaminami, sprawdzianami i odpowiedziami
ustnymi.

Odpornosc psychiczna: tatwiejsze podnoszenie sie po porazkach szkolnych

| rowiesniczych.

RozwOj empatii: lepsze relacje w klasie i mniejsza sktonnos¢ do konfliktow.

Swiadomos$¢ ciata: zrozumienie wptywu ruchu i snu na codzienne samopoczucie.
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