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pedagog-nauczycielka, terapeutka, trenerka rozwoju osobistego, warsztatowiec, autorka warsztatow ,zyje Swiadomie” i
projektu edukacja egzystencjalna, wspoéttowarzyszka i przewodniczka mtodziezy w drodze do zdrowia, bezpieczenstwa i
samopoznania, mgr inz. Srodowiska

Dzien dobry ©

W niniejszym materiale przedstawiam propozycje opracowanych przeze mnie warsztatow
»2yje Swiadomie”, ktére prowadze od pieciu lat z dzieémi, miodziezg (klasy 3-8 szkoty
podstawowej, liceum) oraz z dorostymi.

W ramach przedstawianych warsztatdw pomagam mtodziezy w szeroko rozumianych
kompetencjach miekkich, osigganiu sprawczosci, wiary w siebie, szacunku do siebie i innych
oraz w zakresie profilaktyki zdrowia i bezpieczenstwa.

W dalszej czesci opracowania przedstawiam krotka historie powstania warsztatéw, sposoby
ich prowadzenia oraz informacje o mnie ©

Ponizej wybrane! tematy warsztatowe:
1. Swiadomy oddech

Oddech jest podstawg naszej sity zyciowej. Pozwala na prawidtowe dotlenienie komédrek
i usuwanie z nich efektéw przemiany materii. Prawidtowy oddech umozliwia wtasciwy obieg
energii w organizmie. Znajomo$¢ mocy oddechu i umiejetno$é wykorzystania jej pomaga nam
w procesach samoregulacji (i umozliwia jg). Oddech jest w stanie uspokoi¢ emocje, wyciszy¢
organizm, pozwoli¢ na koncentracje, spokdj ale takze nakrecic¢ spirale i spowodowaé panike.
Moze by¢ swietnym sposobem na sytuacje kryzysowe, moze tez pobudza¢, dodawac energii,
zwieksza¢ i zmniejsza¢ naszg wytrzymatosé. Wiasciwie uzywany — jest narzedziem
samoregulacji i pomaga organizmowi osiggaé stan rownowagi i harmonii. Jest jednym
z podstawowych narzedzi w radzeniu sobie ze stresem.

Cele: nabycie nawyku prawidtowego oddychania i korzystania ze $wiadomego oddechu
na co dzien oraz w rdznych sytuacjach zyciowych.

2. Uwaziny obserwator

Obserwacja jest podstawg dla dokonywania analiz, wyciggania wnioskdw oraz zrozumienia.
W kontekscie zdrowia istotna jest umiejetnos$é przyjmowania perspektywy bezstronnego,
uwaznego obserwatora, ktéry przyglada sie zaréwno wtasnym myslom, emocjom, uczuciom,

! prowadze takze serie zaje¢ w innych tematykach, np.: rozwodéw, przemocy réwiesniczej, bezpieczefAstwa w
wodzie, kanondw piekna, innych....
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odczuciom ptyngcym z ciata — bez koniecznosci osgdzania ich ani utozsamiania sie z nimi.
Dzieki temu uczymy sie m.in. bezpiecznego dystansu i zwiekszamy swoje umiejetnosci
w kontekscie wyciggania wnioskéw, przytomnego spojrzenia i reagowania w sposob
adekwatny do sytuacji.

Cele: nauka umiejetnosci wyciszania sie, koncentracji, obecnosci w chwili terazniejszej, nauka
obserwacji mysli/emocji/odczué¢ w ciele/stanéw w jakich sie znajdujemy, umiejetnosé bycia
poza szumem, nerwami, stresem, nabywanie umiejetnosci zdrowego podchodzenia do
trudnych sytuacji oraz dobrego kontaktu ze sobg i z innymi LudZmi, rozwijanie umiejetnosci
akceptacji wtasnych emocji i odczu¢ oraz dystansowania sie.

3. Emocje, uczucia, stres oraz stany w jakich bywamy

Emocje, uczucia, stres i rézne stany w jakich bywamy (choéby wynikajace z naturalnych cykli,
w jakich sie znajdujemy) sg statymi towarzyszami naszej egzystencji. Bez umiejetnosci
rozpoznawania ich, zrozumienia ich istoty, zauwazenia zaleznosci i naszych indywidualnych
schematow nabytych w drodze doswiadczania zycia oraz nauki ich bezpiecznego wyrazania —
jestesmy stabsi, mniej stabilnii bardziej podatni na niekontrolowane i krzywdzgce zachowania,
wzorce, sytuacje oraz ich skutki.

Cele: Nauka nazywania, rozpoznawania emocji, uczu¢, stanéw w jakich bywamy oraz
generatorow stresu, poznanie sposobdéw oswajania ich, akceptowania i radzenia sobie z nimi
za pomocg réznych technik i narzedzi.

4, Mysli i techniki pracy z myslami

Nasze mysli s formami energii, wptywajg na nasze samopoczucie i zdrowie, na nasze ciato
i organizm, na nasz nastrdj i nastawienie, postrzeganie i perspektywy patrzenia oraz kreuja
naszg rzeczywistos$¢. Dzieje sie tak niezaleznie od tego, czy mamy wiedze na ten temat, czy
nie. Razem bedziemy poznawac jaki wptyw na nas ma to, co dzieje sie w naszej gtowie, jakie
sg nasze mysli (i o czym), skad sie biorg (skad pochodzg) oraz jak istotne jest to, co z tym
robimy.

Cele: nabycie wiedzy na temat pochodzenia i znaczenia mysli oraz poznanie technik
samoregulacji, dystansowania sie do mysli i przeprogramowywania niekorzystnych dla nas
wzorcow myslowych.

5. Swiadomos$é ciata

Swiadomos¢ ciata to szeroko rozumiana uwazno$é na to, ze ciato jest i komunikuje nam swoje
samopoczucie i potrzeby oraz wiedza na temat mechanizmdw jego dziatania. W ciele zapisuje
sie historia naszego zycia — historia postaw jakie przybieramy, emocji, uczué, traum, nawykéw
zywieniowych, reakcji na rdéine sytuacje. Przejawia sie to w postaci napieé, blokad
energetycznych, bdlu lub odwrotnie: uczucia relaksu, swobodnego przeptywu, komfortu,
przyjemnosci i organicznych rekcji ze strony wszystkich uktadéw naszego ciafa i pojedynczych
organow. Ciato wysyta nam nieustajgco sygnaty, jednak czesto sygnaty te sg niedostrzegane,
ignorowane i/lub nie idzie za nimi (stosowna) reakcja.
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Cele: Samopoznanie, akceptacja i pokochanie wtasnego ciata, umiejetnosé wstuchania sie
w sygnaty ptyngce z ciata, obserwowanie siebie, nauka uwaznosci, technik rozluzniania
i uzdrawiania, nabycie nawyku reagowania na sygnaty wysytane przez ciatfo.

6. Dziatanie mézgu i uktadu nerwowego

Istotnym elementem w samos$wiadomosci jest znajomos¢ podstaw i najwazniejszych zasad
pracy moézgu i uktadu nerwowego oraz ich relacji z organizmem i otoczeniem.

Cele: poznanie réznych czestotliwosci i obszaréw pracy mdzgu, zrozumienie etapdéw jego
dojrzewania, zapoznanie sie z wptywem dziatania uktadu nerwowego na jakosé naszego zycia.

7. Zdrowa postawa ciata

Wiekszo$é¢ Ludzi nie jest sSwiadoma wptywu prawidtowe] postawy ciata, pozycji jakie
przyjmujemy na stan naszego zdrowia. Pozycje, ktdére przyjmujemy w trakcie chodzenia,
siedzenia, spania, lezenia, kucania, wykonywania réznych czynnosci, majg wielki wptyw na
krzywizny naszego ciata, zmiany strukturalne w zakresie wszelkich tkanek oraz przeptywy
energetyczne. Pozycje, ktére przyjmujemy — stajg sie nawykami ciata. Postawa ciata ma
bezposredni wptyw na naszg psychike i samopoczucie.

Cele: zapoznanie sie z podstawami anatomii, zasadami zdrowej postawy ciata, poznanie
zasady symetrii i obustronnosci, poznanie relacji pomiedzy pozycjami, jakie przyjmujemy,
a zdrowiem naszego organizmu, wyrobienie w sobie zdrowych nawykéw w kontekscie
postawy, wyéwiczenie stabilnosci i rownowagi, nabycie umiejetnosci korygowania postawy
oraz samokontroli i samoregulacji w tym zakresie.

8. Konstruktywna komunikacja

Komunikacja jest podstawa relacji. Od tego jak sie komunikujemy zalezy jakos¢ naszego zycia.
Z komunikacjg zwigzane jest realizowanie naszych potrzeb, umiejetne zatatwianie spraw,
wyrazenie siebie, stawianie granic, umiejetnos¢ styszenia i dostrzegania potrzeb innych ludzi
oraz jakosc¢ relacji, ktére nawigzujemy. Konstruktywna i uwazna komunikacja pozwala
znaczaco ulepszy¢ jakosé naszego zycia miedzy innymi poprzez redukcje stresu i zmniejszenie
czasu potrzebnego porozumienie sie: zardwno ze sobg, jaki z innymi osobami.

Cele: Nabycie wiedzy o znaczeniu komunikacji werbalnej i niewerbalnej, nabycie umiejetnosci
asertywnego, precyzyjnego, empatycznego komunikowania sie oraz umiejetnosci stuchania.

9. Relacje

Relacje towarzyszg nam przez catg Sciezke zycia. W relacji jestesmy zaréwno ze sobg, jak
i z innymi ludZmi. Razem bedziemy zastanawiac¢ sie nad tym jakie moga by¢ relacje, jakich
relacji bysmy chcieli, co wptywa na relacje i jak to zrobié, by osiggng¢ satysfakcjonujgce zwigzki
kolezenskie, partnerskie, rozwija¢ dobre relacje z rodzenstwem i rodzing oraz osiggaé
skutecznos¢ we wspoétdziataniu z innymi ludzmi.
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Cele: Poznanie rdznych typdw relacji i psychologii relacji, uwrazliwienie jednostek, nabycie
empatycznej, nieoceniajgcej, wspierajgcej postawy w relacjach, dbanie o swoje granice oraz
o granice innych ludzi, decyzyjnosc¢ i sprawczos¢ w relacjach.

10. Fake-news, dezinformacja, autorytety, krytyczne myslenie

W obecnym sSwiecie zmontowanie fatszywego zdjecia i filmu oraz napisanie
i rozpowszechnienie powaznie brzmigcej, fatszywej tresci — jest dziecinnie proste i moze zrobic
to kazdy. | dzieje sie to na skale masowg, dlatego niezwykle wazine jest nauczenie sie
filtrowania tresci, sprawdzania 7Zrddet, niepowielania niesprawdzonych informacji
(zatrzymanie zanim powielimy tre$¢), nauka naprawiania btedéw w tym zakresie (jesli sie
zapedzimy i wpadniemy w putfapke fake-newsa), krytyczne myslenie, zadawanie pytan,
szukanie odpowiedzi, nie robienie z nikogo ,totalnego” autorytetu, $wiadomosé istnienia
manipulacji oraz technik, jakie sg stosowane, by mogta ona zaistniec.

Cele: nauka krytycznego myslenia, nabycie $wiadomosci istnienia manipulacji i fake-newséw,
nauka filtrowania tresci, obiektywizmu, racjonalnego i samodzielnego myslenia,
aktualizowania danych.

11. Uzaleznienia i wspotuzaleznienia

Poznamy wiedze z zakresu uzaleznien: typy i rodzaje uzaleznien oraz informacje
o mechanizmach ich dziatania, podatnosci na uzaleznienia, sygnatach alarmowych,
profilaktyce i leczeniu. Skupimy sie szczegdlnie na tendencjach do uzaleznier wtasciwych dla
grupy wiekowej odbiorcow.

Cele: Nabycie wiedzy w zakresie nawykow, uzaleznienn i wspétuzaleznien, rozpoznawanie
sygnatéw, nauka reagowania nie oraz zapobieganie, przeciwdziatanie, leczenie.

12. Swiadoma seksualno$¢

Seksualnos¢ jest zwyczajng cze$cig naszej egzystencji i witasnie jako taka — zwyczajna,
naturalna jej czes¢ powinna by¢ poznawana i odkrywana przez mtodych ludzi. W naszym
Swiecie ciggle wiele jest znieksztatcen panujacych w sferze seksualnosci, ktéra traktowana
bywa jako tabu, wstydliwy temat, bywa przesmiewana, wulgaryzowana, przerysowana.
Na zajeciach z seksualnosci przejdziemy przekrojowo przez catos¢: od dojrzewania po
dojrzatosé: poprzez s$wiadomos$é siebie i innych, prawo do stanowienia o sobie,
bezpieczenstwo.

Cele: Odczarowanie tematu seksualnosci i oswojenie go, samopoznanie, asertywnosé
i poszanowanie granic swoich i innych oséb, szacunek do wtasnego ciata i ciata innych oséb,
wiedza o antykoncepcji, wiedza o chorobach przenoszonych drogg pfciowa, wiedza
o ryzykownych zachowaniach oraz o bezpieczenstwie, nauka swobodnego rozmawiania
o seksualnosci, jak o kazdym innym temacie.

13. Stabilne poczucie wartosci
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Absolutng podstawg poczucia wartosci jest akceptacja siebie oraz wspierajaca, petna troski,
szacunku i tagodnosci, opiekuricza postawa wzgledem siebie.

Poczucie wartosci jest tez efektem zapisanych w nas przekonan na nasz temat. Przekonania te
bazuja czesto na przekazach rodzinnych, kolezenskich, kulturowych
i spotecznych. Warto pozna¢ jaki ma to wptyw na ksztattowanie naszego postrzegania siebie.

Cele: nabycie wiedzy o poczuciu wartosci i zrozumienie powigzan w postrzeganiu siebie
w zwigzku z ttem (rodzing, szkoty, spotecznosciami, kulturg), samoakceptacja, dostrzeganie
mysli i wzorcdw oraz ich wptywu na samoocene, nauka zdrowego podejscia do zycia, miedzy
innymi poprzez dawanie sobie prawa do btedéw i swobodne akceptowanie ich istnienia, nauka
zdrowego dystansu, tagodnosci do siebie i samoakceptacji oraz poznanie technik uwalniania

14. Zdrowie jako catos$¢

Na nasze zdrowie naktadajg sie zarowno aspekty psychiczne i fizyczne oraz srodowisko w jakim
zyjemy. Im wieksza wiedza w zakresie holistycznie rozumianego zdrowia, im wieksza
samoswiadomos¢ oraz poczucie odpowiedzialnosci za jego jakos¢ — tym wieksze szanse na
utrzymanie harmonii w zakresie: umystu, ducha i ciata.

Cele: Nabycie umiejetnosci swiadomego dbania o zdrowie, korzystania z wiedzy na temat
dziatania naszego organizmu oraz z wiedzy medycznej, umiejetno$é samoobserwacji
(w zakresie symptomoéw), nabycie checi i nawyku swiadome;j profilaktyki zdrowia i wtasciwego
reagowania na sygnaty wysytane z organizmu, sprawczos¢.

Podsumowanie tematyki:

Tematy zajeé krgzg wokét szeroko rozumianego samopoznania oraz rozwoju osobistego.
Czasem dotykajg najbardziej niedostepnych, marginalizowanych i trudnych obszaréw,
o ktorych uczymy sie mowi¢ swobodnie i wprost. Uczymy sie odkrywac i odwaznie wyrazac
siebie, argumentowac swoje zdanie i broni¢ go, a jednoczesnie uczymy sie odpuszcza¢ w
chwilach, gdy cos nas przekonuje lub gdy nie ma sensu walczy¢ i na biezgco aktualizowac dane.
Uczymy sie takze z szacunkiem, otwartoscig i ciekawoscig odkrywaé podobienstwa i réoznice w
postrzeganiu, odczuwaniu, doznawaniu wielu sytuacji przez inne osoby wzbogacajgc tym
samym wfasne postrzeganie o dodatkowe doswiadczenia i perspektywy. Dajemy sobie prawo
do btedéw i traktujemy je jako normalna, dajgcg doswiadczenie cze$¢ istnienia, na ktoérej
mozemy sie réwniez uczy¢ i wzmacniaé. Staramy sie transformowac to, co blokuje, krzywdzi
i rani w zdrowe wzorce.

Jak powstaty warsztaty:

Warsztaty ,,zyje Swiadomie” powstawaty w moim sercu i umysle juz wiele lat temu, gdy z coraz
wiekszym zdziwieniem zaczynatam dostrzegaé, jak wiele waznych watkéw egzystencjalnych
jest pomijanych w ramach podstawowej edukacji otrzymywanej w szkotach, w naszych
domach i w przestrzeni publicznej. Jestem osobg wrazliwg i mam wysoky zdolnos¢
samodzielnego i analitycznego mys$lenia oraz patrzenia na tematy zaréwno z lotu ptaka, jak
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i w detalach — wiec przez wiele lat obserwowatam zaleznosci ksztattujgce osobowosci
jednostek oraz spoteczenstwa, doksztatcatam sie i sktadatam klocki uktadanki w kontekscie
przyczyn i skutkéw. Kilka lat temu zgtositam sie z checig prowadzenia pierwszych warsztatéow
do szkoty panstwowej, gdzie za zgodg rodzicéw prowadzitam je na zasadzie wolontariatu.
W kolejnych latach — zajetam sie tym zawodowo.

Odtad wspottowarzysze w przeprawie przez egzystencjalne, prozdrowotne i Swiadomosciowe
tematy miodziezy zaréwno ze szkoty podstawowej (klasy 4-8), mtodziezy ze szkoty $redniej,
a takze osobom dorostym.

Relacje z Uczestnikami:

W trakcie warsztatow nawigzuje bliski kontakt z mtodziezg i wspdttworzymy petng
wzajemnego zaufania i serdecznosci relacje. Wspdlnie tworzymy przestrzen, w ktérej czujemy
sie bezpiecznie w konteks$cie wyrazania swojego zdania, swobodnego moéwienia o swoich
uczuciach, emocjach, odczuciach i o tym co dla nas wazne i czym sie chcemy podzielié, pracy
z energig, bycia sobg, samostanowienia o sobie i poczucia sprawczosci w tym, co robimy.

Kazda aktywno$¢ na zajeciach jest opcjg i Uczestnik podejmuje jej, gdy czuje cheé i gotowosé,
a gdy nie chce: po prostu stucha, obserwuje i jest.

Prowadzone przeze mnie przez ostatnie lata w niepublicznej szkole podstawowej zajecia byty
nieobowigzkowe i mtodzi ludzie mogli je wybieraé lub omija¢ bez zadnych konsekwenciji.
Przychodzita na nie znaczgca wiekszos¢. W ostatnim roku frekwencja siegata ponad 90%
mtodych ludzi na zajeciach stacjonarnych.

Formy realizacji warsztatow:

W ramach zajec stosujemy rdzne narzedzia: rozmawiamy, stuchamy, dyskutujemy, spiewamy,
odgrywamy scenki, czytamy, ogladamy filmiki, relaksujemy sie, milczymy, skupiamy sie,
patrzymy sobie w oczy, piszemy, rysujemy, robimy quizy, bawimy sie, pracujemy zaréwno
gtowa, jak i ciatem oraz wszystkimi zmystami.

Wykorzystujemy tez muzyke, elementy sztuk walki i Swiadomy ruch. Pofgczenie wielu narzedzi
i form przerabiania danego zagadnienia pozwala odnalez¢ sie w nich wiekszej ilosci oséb.

Istotne dla mnie w prowadzeniu warsztatéw jest bycie nie tylko w roli mentora i nauczyciela
ale takze w roli wspoéttowarzysza, ktoéry przekazujac wiedze opartg takze na doswiadczeniu,
zachecajgc do poszukiwania rozwigzan oraz przedstawiajgc dostepne narzedzia pomaga sie
rozwija¢, wzmacniaci wzrasta¢ bedac zaréwno empatycznym przewodnikiem, jak i kompanem
w tej przeprawie.

Wiele z tego czym sie dziele przerobitam na sobie (i w sobie), dzieki czemu jestem przede
wszystkim praktykiem (nie gtéwnie teoretykiem). Fakt bogatego doswiadczenia i swobody
mowienia w danych tematach czyni mnie osobg autentyczng i wiarygodng odczuciach
mtodziezy.
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Podsumowanie propozycji warsztatow:

Przygladajac sie pozytywnym zmianom i procesom jakie zachodzg zaréwno w poszczegdlnych
jednostkach, jak i w catych grupach — widze wielkg wartos$¢ prowadzonych przeze mnie zajeé,
co jest dla mnie takze wielkg nagrodg oraz sita napedowg, by robi¢ to dalej i nieustajgco
rozwija¢ dany temat w kontekscie nowych perspektyw, narzedzi i pojawiajgcych sie nowych
danych.

Zgodnie z feedbackami jakie dostatam od mtodziezy i ich rodzicéw — zajecia miaty znaczacy,
pozytywny wptyw na zycie wielu mtodych ludzi oraz ich rodzicdw, miedzy innymi w kontekscie
zdrowotnym (np. problemy z astmg — a prawidtowe oddychanie), w kontekscie postawy i ciata
(sporo oséb sie wyprostowato i zaczeto zawracaé uwage na swoje nawyki oraz reagowac na
sygnaty ptynace z organizmu oraz reakcje psychosomatyczne), w kontekscie psychicznym i
nawykowym (poczucie wartosci, decyzyjnosé, sprawczos¢, odwaga w wyrazaniu siebie) oraz w
zakresie konstruktywnej komunikacji oraz relacji.

Gtéwnym celem naszych zajeé jest profilaktyka zdrowia i bezpieczeistwo oraz zrozumienie, ze
jako$¢ naszego zycia zalezy gtéwnie od nas i ze wielkimi mocami s3: wiedza, Swiadomos¢,
prawo wyboru, decydowanie, odpowiednie reakcje i dziatanie.

Jestesmy czescig wszystkiego i wszystko jest czescig nas, jednak jesli przyréwnamy nasze zycie
do oceanu —to my sami w najwiekszym stopniu jesteSmy sternikiem, kapitanem, nawigatorem
oraz ptyngcym po nim okretem.

O mnie:

Zawodowo spetniam sie jako pedagog-nauczycielka, warsztatowiec, szkoleniowiec,
terapeutka w zakresie terapii naturalnych, przewodniczka i opiekunka mtodziezy we
wspoélnych przeprawach przez tematyke sSwiadomosci, podswiadomosci, zdrowia,
bezpieczenstwa oraz zaleznosci spotecznych.

Od lat rozwijam sie Swiadomosciowo, nieustajgco sie doksztatcam oraz wzbogacam swoje
umiejetnosci. Wspieram rozwdj osobisty Ludzi, prowadze terapie i spotkania indywidualne
oraz warsztaty.

Udzielam sie tez spotecznie propagujac réoznymi kanatami wiedze i spostrzezenia w wyzej
wymienionych obszarach. Fascynuje mnie fakt istnienia oraz obieg energii i materii
w przyrodzie.

Jestem absolwentkg przygotowania pedagogicznego dla nauczycieli, terapeutkg w zakresie
terapii naturalnych (naturopata) oraz absolwentkg dwéch kierunkéw Politechniki
Warszawskiej: Inzynierii srodowiska (mgr inz.) i Informatyki i Zarzadzania w Ochronie
Srodowiska (podyplomowe). Wiele lat pracowatam w zakresie analiz rodowiskowych.

Odnajduje ogromng pasje W nauczaniu i w pracy w tematyce $wiadomosci, zdrowia
i bezpieczenstwa, dziatania organizmu, wptywu nawykéw, przekonan i wzorcéw spotecznych
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na spofeczenstwo i na nasze postrzeganie rzeczywistosci oraz zdrowie, ciekawi mnie
psychologia spoteczna i zjawiska socjologiczne. Uszczesliwia mnie wspoéttowarzyszenie
mtodym ludziom w drodze samopoznania, poprawy zdrowia i przejecia odpowiedzialnosci za
swoje zycie.

Pozdrawiam serdecznie i polecam siebie! ©

Ewa Michalik~Kowrdaos

Tel.: +48 694 127 747
e-mail: strefaistnienia@gmail.com
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