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Warsztat 1

Nazwa warsztatu
Potega Snu. 21 praktycznych sposobdw na lepszy sen.

Prowadzacy:
Dawid Radomski

Opis warsztatu

Praktyczny warsztat o deprywacji snu i protokofach jej zapobiegania. Niedobdr snu to jeden
z najczesciej pomijanych powoddw problemdw w klasie — i w gabinecie nauczyciela. Podczas
tego warsztatu przyjrzysz sie temu, co dzieje sie z mdzgiem (Twoim i ucznidw) po kolejnej
nieprzespanej nocy, oraz co konkretnie mozna z tym zrobi¢. W ciggu 90 minut poznasz 21
sprawdzonych sposobdw na poprawe jakosci snu i wybierzesz protokoty, ktére mozesz wdrozyc
dla siebie — i przekaza¢ uczniom lub ich rodzicom. Oddzielnie omowimy ucznidw z ADHD,
u ktorych deprywacja snu znaczaco nasila objawy. Wychodzisz z gotowym zestawem narzedzi.
Nie z kolejng listg rzeczy do przeczytania.

Plan warsztatu (przebieg, gtdwne elementy):
Mini wyktad; czes¢ warsztatowa; podsumowanie.

Warsztat 2

Nazwa warsztatu
Logoprofilaktyka - jak rozmawia¢ o wartosciach.

Prowadzacy:
Tomasz Gubata

Opis warsztatu
Warsztat pokazuje jak w nurcie logoprofilaktyki (na podstawie mysli Frankla) rozmawiac
o wartosciach, wykorzystujgc autorskie narzedzia.

Plan warsztatu (przebieg, gtdwne elementy)

1. Wprowadzenie, wyjasnienie podstawowych poje¢.

2. Projekcja autorskiego, nagradzanego filmu 10 minut.

3. Praca z filmem metodg mikrowyktadu, dyskusji, wymiany pogladdw, burzy mézgdw.
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4. Podsumowanie, zakoriczenie.

Warsztat 3

Nazwa warsztatu
Cyberzaburzenia - wptyw na kondycje psychospoteczng dzieci i mtoziezy. Diagnozowanie,
terapia, profilaktyka

Prowadzacy
Prof. Mariusz Jedrzejko

Opis warsztatu

Rozwdj mechanizmow cyberzaburze - modzg dziecka cyfrowa immersja - diagnozowanie
cyberzaburzen na poziomie domu i szkoty - skuteczna higiena cyfrowa - terapia uzaleznien
cyfrowych

Plan warsztatu (przebieg, gtdwne elementy)

Wprowadzenie - cyfryzacji swiata a kondycja wspdtczesnego cztowieka

1. Rozwdj dzieci i mtodziezy a bodZzcowanie technologiami ekranowymi i cyfrowymi sieciami
spotecznymi

2. Rozpoznawanie pierwszych sygnatow o cyberzaburzeniach

3. Rodzaje cyberzaburzen wg. modelu CPS Diagnozowanie cyberzaburzen - dziatania
profilaktyczne

4. Terapia cyberzaburzen w modelu logoterapii

5. Uwagi koncowe i delegacje profilaktyczne.

Uczestnicy warsztatow otrzymajg osobny certyfikat!

Warsztat 4

Nazwa warsztatu
Mate kroki, skuteczna zmiana

Prowadzacy
Aleksandra Gil
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Opis warsztatu
Mate kroki, skuteczna zmiana Czyli od woli zmiany do sensu zycia

Czy czujesz, ze Swiat cyfrowy staje sie dla Twojego dziecka jedyng rzeczywistoscig, a kazda
proba odtozenia smartfona konczy sie frustracjg i konfliktem? Wspdtczesna nauka
i doswiadczenie kliniczne wskazujg, ze u podfoza nadmiernego korzystania z technologii czesto
lezy pustka egzystencjalna — poczucie braku celu, ktdre dzieci probujg zagtuszy¢ nattokiem
cyfrowych bodzcow. Sam zakaz to za mato, aby zmiana byta trwata. Mtody cztowiek musi odkry¢
cos$, co nada jego zyciu gtebszy sens. Zapraszamy na wyjatkowy warsztat, podczas ktérego
potgczymy konkretne narzedzia techniczne z logoterapig — psychoterapig ukierunkowang na
poszukiwanie sensu. W programie: Konkretne narzedzia Otrzymasz od nas zestaw
sprawdzonych, prostych sposobdw na wprowadzenie higieny cyfrowej do codziennosci:
* Strefy bez technologii. Nauczysz sie, jak wyznacza¢ w domu bezpieczne przestrzenie wolne
od ekrandw, ktore sprzyjajg autentycznym spotkaniom ,Ja—Ty”.

* Madre zarzadzanie czasem. Dowiesz sie, jak pomadc dziecku wyjsé z putapki ,,zabijania czasu”
przed ekranem i zamienié go na czas wartosciowy, wypetniony konkretnymi zadaniami.

* Komunikacja oparta na trosce. Poznasz sposoby rozmawiania o zasadach tak, aby nie byty one
odbierane jako kontrola, lecz jako wsparcie w rozwoju. Wymiar logoterapeutyczny warsztatu
Narzedzia techniczne to tylko jedna strona medalu. Aby zmiana nie byta chwilowa, musimy
wesprze¢ dziecko w odkrywaniu jego woli sensu. Podczas warsztatu dowiesz sie:

* Jak budowac ,updr ducha”. Nauczysz dziecko, ze nie musi by¢ ono niewolnikiem impulséw
i powiadomien — posiada wolno$é¢ wyboru swojej postawy wobec cyfrowych pokus. Jak mowit
Viktor E. Franka: ,Gdzie jest cel, tam znajdzie sie i wola jego realizacji” Pomdz swojemu
dziecku odnalezé to ,po co”, a cyfrowa higiena stanie sie naturalnym wyborem, a nie
przymusem.

Plan warsztatu

,Mate kroki, skuteczna zmiana, czyli od woli zmiany do sensu zycia” PLAN WARSZTATU (60
MINUT) Temat: Mate kroki, skuteczna zmiana. Zaloguj swoje dziecko do zycia. Prowadzaca:
Aleksandra Gil Liczba uczestnikéw: ok. 30 oséb (5-6 grup po 5 o0sdb) Metody pracy:
autorefleksja, mini-wyktad, praca warsztatowa w grupach (metoda wyboru narzedzi).
1. Wprowadzenie: Przywitanie i nakreslenie planu warsztatu oraz problemu (10 min)

* ProbowaliSmy juz na tysigc sposobdw. Dlaczego dajgc technologie do reki musimy
wprowadzi¢ zasady.

* Logoterapia jako odpowiedz. Sam zakaz to za mato.
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2. Praca w grupach ,Maty krok na dzi§” (30 min) * Cwiczenie indywidualne. Wprowadzenie
mysli, ze niejedng zmiane nalezy zaczyna¢ w stanie ,jeszcze-nie-moznosci”, a ona ptynnie
przejdzie w stan ,moznosci” poprzez samo dziatanie.

* Zadanie. Uczestnicy pracujg w grupach 5-osobowych, na ,kartach narzedzi” z konkretnymi
poradami.

*Dyskusja. Grupa analizuje narzedzia i wybiera jedno, najbardziej realne do wprowadzenia
w ich domach ,od zaraz”. * Plan wdrozenia. Narzedzie musi by¢ ,matym krokiem”, ktéry
zostanie dobrze zaplanowany, ktore buduje oczucie sensu, zamiast by¢ jedynie formg kontroli.
3. Prezentacje grup i podsumowanie: Od celu do woli (20 min)

*Prezentacja. Przedstawiciele kazdej z grup krétko uzasadnia wybdr narzedzia oraz
wypracowany plan.

*Przypomnienie motta: ,Gdzie jest cel, tam znajdzie sie i wola jego realizacji”.
*Podsumowanie/Pytania (Zacheta do przyjmowania odpowiedzialnosci za domowg higiene
cyfrowg. Nawet jesli dotychczasowe proby byty nieudane, kazda chwila jest szansg na
,poprawke” i nowy start.



