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O mnie

Martyna Sadowska

Psycholozka, trenerka, psychoedukatorka

“Umyst jest jak spadochron - najlepiegj
dziata, gdy jest otwarty” - Albert Einstein

Jak pracuje?

Jestem psycholozka i certyfikowana
trenerka umiejetnosci
psychospotecznych. Ukonczytam
Studium Psychoterapii Dzieci i Mtodziezy
w Poznaniu oraz liczne kursy dotyczace
pracy z dziecmi w wieku szkolnym.

W pracy z dzieCmi i mtodziezg gtownie
zajmuje sie tematami dotyczacymi
emocji, kompetencji spotecznych,
zdrowego sposobu stawiania granic,
poszukiwania wiasnych wartosci i
myslenia wspierajacego wyznaczone cele
i wyznawane wartosci.

W praktyce indywidualnej dodatkowo
zajmuje sie zagadnieniem mutyzmu
wybidérczego oraz wspieram rodzicow w
sytuacji okotorozwodowej.

Realizuje liczne programy
rekomendowane m.in. Poruszajace Bajki
o Emocjach, Unplugged, ARS czy Debata.

Pracuje warsztatowo, metodami aktywizujgcymi. Jestem uwazna na
potrzeby grupy i poszczegdlnych jej cztonkow. Wyznaje zasade, ze w
dobrej atmosferze uczymy sie najlepiej. W kontakcie stawiam na empatie
i ciekawosc¢. Wykorzystuje techniki dramowe, opowiesc, bajkoterapie i
techniki wyobrazeniowe, tak aby uczestnicy mogli doswiadczac i jak

najwiecej wynosic z zajec. .
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kontaktu. 4
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WARSZTATY DLA KLAS |-l

*sugerowany czas zajec dla klas I-1ll - 2-3 godziny lekcyjne

Galaktyczna podroz po emocjach

o Zajecia wprowadzajgce w swiat emocji | sposoby radzenia sobie z
nimi. W sposob aktywny, peten ruchu, zabawy wykorzystujacej
wyobraznie przemierzamy planeta po planecie galaktyke petna
emocji. Ognista planeta ztosci, niebieska i zimna planeta smutku
czy ciemna planeta strachu - wybierzmy sie razem w podroz!

o Pomoc w dostrzezeniu roli ciata w emocjach.

o Wykorzystanie opowiesci oraz elementdow dramy w pracy z
dziecmi.

o Trening nazywania i identyfikacji emocji.

Zasady i wartosci w zyciu cztowieka

o Po co przestrzegac zasad? Czy sg nam potrzebne? Co nam zapewniaja?
- wzmachianie odpowiedzialnosci, przybieranie perspektywy innych.

o Wartosci - wspdlnie zastanowimy sie co jest wazne w zyciu dzieci |
dorostych i jak o to dbac. Co nam przeszkadza, a co pomaga? Czy nasze
zasady moga ham pomoc w dbaniu o swoje wartosci?

Dobry kolega

o Integracja klasy, uwrazliwienie dzieci na innych.

o Umiejetnosc proszenia o pomoc i pomagania innym.

o Wspdlnie poszukiwanie odpowiedzi na to, co to znaczy by¢ dobrym
kolega.

o Trenowanie empatii, przybieranie cudzej perspektywy.

Poczucie wlasnej wartoSci - jak by¢ swoim wlasnym superbohaterem

Wzmachnianie poczucia wtasnej wartosci.

Poznawanie siebie i innych

Poszukiwanie i uswiadamianie sobie swoich zasobow.

Trening wdziecznosci.

Zajecia pomagaja poczuc sie bardziej pewnym siebie i otwartym na nowe
wyzwania. 5

[¢]

[¢]
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[¢]
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WARSZTATY DLA KLAS |-l

*sugerowany czas zajec dla klas I-Ill - 2-3 godziny lekcyjne

Zto$¢ i stawianie granic

o Po co jest ztosc¢ i czy to w porzadku jg czuc?

o Co mozna robic, a czego nie, gdy sie ztoscimy? - poznajemy sposoby
na regulacje emocji oraz mowimy, ktore zachowania sg niewtasciwe.

o Jak stawiac granice, zeby zadbac o siebie i nie krzywdzi¢ innych? -
elementy asertywnosci

o Czym sie rozni ztosS¢ od agresji | przemocy?

o Przybieranie cudzej perspektywy, umiejetnosc¢ ochrony siebie.

o Wspolne poszukiwanie definicji szczescia.

o Elementy uwaznosci.

o Co nam pomaga, a co ham przeszkadza byc¢ szczesliwym? -
wspieranie zachowan prospotecznych, dbanie o swoje zdrowie
psychiczne i fizyczne, budowanie pozytywnej atmosfery w klasie.

o Gryizabawy integrujace klase

Lek i stres - jak stawiac czoto wyzwaniom

o Czym jest lek i stres?

o Budowanie swiadomosci ciata i kontroli nad reakcjami ptynacymi z
Ciata.

o Poznawanie metod pomagajacych w radzeniu sobie z lekiem i
stresem, w tym wspierajacych mysli i komunikatow.

o Wzmochienie postawy otwartosci i ciekawosci na nhowe wyzwania.
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WARSZTATY DLA KLAS |-l

*sugerowany czas zajec dla klas I-Ill - 2-3 godziny lekcyjne

Smutek i porazka

Jak radzi¢ sobie ze smutkiem? Po co nam jest smutek?
Radzenie sobie z porazka, z przegrana.

Wzbudzanie empatii, cwiczenie umiejetnosci kontroli impulsow.
Trening zachowan spotecznych.

Budowanie dobrej atmosfery w klasie.

Komunikacja i konflikty

o Co jest wazne, zeby sie dogadac?

o Jak rozwigzywac konflikty?

o Budowanie komunikatu opartego na faktach, uczuciach i potrzebach.
o Wykorzystanie dramy i opowiesci.

o Na czym polega uwazne stuchanie.

o Trening umiejetnosci spotecznych.

[¢]

[¢]
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WARSZTATY DLA KLAS IV-V]

*czesc tematow jak dla klas I-11l - forma zajec i zakres tresci dostosowany do wieku dzieci

**sugerowany czas zajec dla klas IV-VI - 3 godziny lekcyjne

WartoS$ci w zyciu cztowieka

Co jest wazne w naszym zyciu i jak o to dbac.

W czym pomaga nam znajomos¢ wiasnych wartosci?
Podejmowanie decyzji i kierowanie swoim zachowaniem.
Wspieranie postaw prospotecznych, zachowan budujacych dobrg
atmosfere w klasie, zachowan budujacych poczucie bezpieczenstwa.

Zto$¢ i stawianie granic

o Po co jest ztos¢ i czy to w porzadku jg czuc?

o Sposoby regulacji emocji.

o Jak stawiacC granice, zeby zadbac o siebie i nie krzywdzi¢ innych? -
elementy asertywnosci

o Czym sie rozni ztosS¢C od agresji i przemocy?

o Przybieranie cudzej perspektywy, umiejetnos¢ ochrony siebie.

[¢]

[¢]

[¢]

[¢]

o Wspolne poszukiwanie definicji szczescia.

o Elementy uwaznosci.

o Co nam pomaga, a co ham przeszkadza byc szczesliwym? -
wzmacnianie motywacji wewnetrznej, wspieranie zachowan
prospotecznych, dbanie o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne.

o Skierowanie uwagi na nasze zasoby, na to, co wspiera w osigganiu
celow i w dobrym zyciu.

o Gryizabawy integrujace klase.
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WARSZTATY DLA KLAS IV-V]

*czesc tematow jak dla klas I-11l - forma zajec i zakres tresci dostosowany do wieku dzieci

**sugerowany czas zajec dla klas IV-VI - 3 godziny lekcyjne

Lek i stres - jak stawiac czoto wyzwaniom

o Czym jest lek i stres?

o Uczenie samoswiadomosci, metod obserwacji siebie.

o Budowanie swiadomosci ciata i kontroli nad reakcjami ptynacymi z ciata.

o Poznawanie metod pomagajacych w radzeniu sobie z lekiem i stresem, w
tym wspierajgcych mysli i komunikatow.

o Wzmocnienie postawy otwartosci i ciekawosci na nowe wyzwania.

Komunikacja i konflikty

o Co jest wazne, zeby sie dogadac?

o Jak rozwigzywac konflikty?

o Jaka role petni ztos¢ w konflikcie i jak nad nig zapanowac?

o Budowanie komunikatu Ja i komunikatu zgodnego z Porozumieniem bez
przemocy.

o Na czym polega uwazne stuchanie.

o Trening umiejetnosci spotecznych.

Akceptacja i tolerancja

o Coto znaczy akceptowac, tolerowac i szanowac?

o Jak reagowac na przejawy braku szacunku wobec mnie lub innych?

o Co mozna akceptowac, a co trzeba?

o Co kryje sie pod brakiem szacunku, a co jest podstawa do tego, zeby go
okazywac w zgodzie ze sob3a?

o Wzmacnianie akceptacji roznorodnosci, samoakceptacji, otwartosci na
innych i pogtebienie rozumienia zasad spotecznych.

Dzialanie w grupie

[¢]

Budowanie umiejetnosci wspotpracy.

Co jest potrzebne, zeby wspdtpracowac i po co nam jest wspdtpraca?
Budowanie pozytywnej atmosfery w klasie.

Cwiczenia i zabawy integrujace.

Pomaganie - kiedy pomagac i jak to robic¢?

[¢]

[¢]

[¢]

[¢]
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WARSZTATY DLA KLAS VII-VIII

*sugerowany czas zajec dla klas VII-VIII - 3 godziny lekcyjne

“Jak by¢ soba”

o Co jest dla mnie wazne, jak tego bronic?

o Poszukiwanie wtasnych wartosci.

o Poznawanie siebie i innych, szukanie swoich zasobdw i obszarow do
pracy.

Nie poddawanie sie presji rowiesniczej - podazanie wtasng sciezka.

Asertywno$c¢ i stawianie granic

o Czym asertywnosc rézni sie od ulegtosci i agresji?

o Jak stawiac granice z szacunkiem dla innych?

o Czym charakteryzuje sie osoba asertywna i jak taka postawa wptywa na
budowanie relacji, osigganie swoich celdéw i budowanie dobrego zycia?

o Jakie sg konsekwencje postawy ulegtej i agresywnej?

o Budowanie poczucia sprawczosci, poczucia wtasnej wartosci,
umiejetnosci stawiania granic i wzmacnianie empatii.

W chaosie emocji

o Zrozumienie mechanizmdow lezacych u podstaw powstawania emocji
oraz funkcji jaka petnig w naszym zyciu.

o Budowanie postawy samoakceptacji.

o Poznawanie technik wspierajacych przy przezywaniu nieprzyjemnych
emocji.

o Poznawanie sposobow na czerpanie z mocy zarowno przyjemnych jak i
nieprzyjemnych emocji.

(o]
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WARSZTATY DLA KLAS VII-VIII

*sugerowany czas zajec dla klas VII-VIII - 3 godziny lekcyjne

Trening Redukcji Stresu

o Czym jest stresijak powstaje? Czym rézni sie stres korzystny od
szkodliwego?

o Jakie sg konsekwencje dtugotrwatego stresu?

o Metody redukcji stresu w sytuacji “tu i teraz”.

o Metody na zmnigjszenie czestotliwosci i sity wystepowania stresu w
przysztosci.

o Wzmacnianie postawy otwartosci wobec wyzwan i wychodzenia ze
“strefy komfortu”, budowanie poczucia wtasnej wartosci i wtasnej
skutecznosci oraz kontroli reakcji swojego ciata.

Podejmowanie decyzji i dylematy moralne

o Jak sie komunikowac, gdy sie nie zgadzamy?

o Co ludzie biorg pod uwage, gdy podejmuja decyzje, a co biore ja?

o Cwiczenie umiejetnosci dyskutowania z szacunkiem dla drugiej strony.

o Poszerzanie perspektywy moralnej i czasowej (co mysla inni? jakie
beda konsekwencje w przysztosci?)

Wyznaczanie celéw, organizacja czasu

Poszukiwanie wtasnych celéw zyciowych.
Poznawanie metod wyznaczania celow.
Poznawanie metod i technik organizacji czasu.
Przybieranie perspektywy dtugoterminowe].

[e]

[e]

[e]

[e]

|
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PROGRAMY REKOMENDOWANE
| PROFILAKTYCZNE

e kLIl

Program profilaktyczny Cukierki

o Cel: program wczesnej profilaktyki uzaleznien, przemocy i rozwijania
umiejetnosci zyciowych
o Tematy zajec:

» Podstawowe informacje o srodkach uzalezniajgcych: - srodki
uzalezniajgce odbierajg wolnos¢ decyzji, niszcza relacje miedzy
ludzmi, zaburzajg kontakt z rzeczywistoscig;

» Ofiarami bywaja dzieci tatwowierne wobec obcych oraz samotne,
odsuniete przez rowiesnikow;

» Dziecko ma prawo do ostroznosci i dystansu wobec obcych dorostych
i starszych kolegow.

o wiecej informacji:

https://ore.edu.pl/images/files/pdf/Bank_programow._profilaktycznych/kl
asy/cukierki.pdf

e kil IV-VI

Program profilaktyczny Debata

o Celem ogdlnym programu jest wzmochienie postaw pro-
abstynenckich u nastolatkow stojgcych przed progiem inicjacji
alkoholowej.

o Cele szczegotowe:

= wzrost wiedzy o mozliwosciach rozwoju bez uzywania substancji
psychoaktywnych i zmiana btednych przekonan normatywnych
(pro-alkoholowych norm srodowiskowych),

= klaryfikacja wartosci w kierunku promocji zdrowego stylu zycia,

= wzmochienie tendencji do podejmowani abstynencji w sytuacji
naciskow srodowiskowych — ostabienie sity presji rowiesniczej i ze
strony srodowiska dorostych — rodzicow i nauczycieli.

o wiecej informacji:
https:/programyrekomendowane.pl/programy/profilaktyka-
uniwersalna/program-profilaktyczny-debata/

12
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PROGRAMY REKOMENDOWANE
| PROFILAKTYCZNE

e Kkl IV-VI
Unplugged

o Celem gtownym programu jest ograniczenie uzywania substancji
psychoaktywnych (alkohol, tyton, narkotyki) przez mtodziez w wieku 12-
14 lat.

o Cele szczegodtowe

» Zmiana postaw i opinii wobec uzywania substancji
psychoaktywnych.

» Nabycie przez ucznidw umiegjetnosci chronigcych przed uzywaniem
substancji psychoaktywnych.

» Zwiekszenie kompetencji wychowawczych rodzicéw uczniow
biorgcych udziat w programie.

o CzesC programu przeznaczona dla ucznidéw sktada sie z 12 lekcji, ktore
koncentruja sie na umiejetnosciach zyciowych, przekonaniach
normatywnych i wiedzy o substancjach psychoaktywnych

o wiecej informaciji:
https://programyrekomendowane.pl/programy/profilaktyka-
uniwersalna/unplugged/

e Rodzice

Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow

o Program ma na celu zwiekszenie umiejetnosci wychowawczych
beneficjentéw oraz zmiane postaw wychowawczych rodzicow/
wychowawcow na takie, ktore by zapobiegaty lulb minimalizowaty
wystgpienie zachowan problemowych/ryzykownych dzieci mtodziezy.

o Wiecej informacji:
https//programyrekomendowane.pl/programy/profilaktyka-
uniwersalna/szkola-dla-rodzicow-i-wychowawcow/

13
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PROPOZYCJE SPOTKAN
Z NAUCZYCIELAMI

Emocje w wychowaniu

o O emocjach w wychowaniu z dwoch perspektyw - nauczyciela i ucznia.
Jakie emocje pojawiaja sie w pracy nauczyciela i jak sobie z nimi radzic?
Jakie emocje kryja sie za zachowaniem ucznia i jak na nie reagowac.
Jaka role odgrywa wstyd? Co mozemy czerpac z emocji?

o O roli emocji w szkole, w spoteczenstwie i w zyciu.

o Nie tylko jak zadbac o ucznia, ale rowniez jak zadbac o siebie bedac
nauczycielem i cztowiekiem po prostu.

Mutyzm wybiorczy - czym jest i jak z nim pracowac

o Czym jest mutyzm wybidrczy i czym rozni sie od nieSmiatosci - kryteria
diagnostyczne.

o Jak wspierac dziecko z mutyzmem wybidrczym - jak dostosowac
zadania, jak od niego wymagac, jak pomaoc mu w relacji z rowiesnikami.

o Terapia sliding in - jak przebiega, jak stopniowac obcigzenia
komunikacyjne.

o Jak wspierac i jak informowac rodzicéw dzieci z mutyzmem
wybidrczym.

Agresja i przemoc - przyczyny, sposoby reagowania

o Czym jest agresja, a czym przemaoc.

Co kryje sie za agresja.

Jak reagowac na wybuchy ztosci ucznia, tak aby chronic¢ innych i siebie.
Jak pomaoc uczniowi, ktory przejawia zachowania agresywne.

Jak stawiac granice i egzekwowac zasady obowigzujace w klasie.

[¢]

[¢]

[¢]

[¢]

Jak rozmawiac z rodzicem - budowanie mostow zamiast murow

o Jak przekazywac informacje o dziecku, tak aby rodzic chciat
wspotpracowac.

o Co warto wiedziec€ o przyczynach zachowan dziecka.

o Jak budowac atmosfere, abysSmy wszyscy grali do jednej bramki.

14
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PROPOZYCJE SPOTKAN
Z RODZICAMI

Rodzic w Emocjach - jak dbac¢ o emocje swoje i dziecka.

o O roli emocji i o informacjach, ktére za soba niosa.

o Zt0S¢, smutek, wstyd, zazdrosc i wiele innych - stereotypy i ich zdrowe
zamienniki.

o Jak wspierac dziecko w prawidtowym wyrazaniu emocji?

o Jak wspierac siebie - emocje rodzica w wyzwaniu zwanym
wychowaniem.

o Zamiana perspektyw - co czuje dziecko, gdy...

Co to znaczy by¢ rodzicem? Skuteczne sposoby komunikacji.

o Rola rodzica - czym jest wychowanie?

o Jak rozmawiac z dzieckiem - komunikat wspierajacy, budujacy relacje.

o Kiedy rozmawiac? Strefa zielona, czerwona i niebieska - jak biologia
podpowiada nam co robic?

o Komunikaty i zachowania wspierajgce autonomie i samodzielnosc
dziecka.

Stawianie granic. Kary i konsekwencje w wychowaniu.

o

Roznice miedzy karami a konsekwencjami.

Po co w wychowaniu granice?

Rola modelowania wtasciwego stawiania granic.

Jak stawiac granice, aby nie krzywdzi¢ i aby by¢ autorytetem?
o Zt0SC, bezsilnosc i ich rola w stawianiu granic.

o

o

o
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KONTAKT

e-mail:

m.sadowska.edu@gmail.com

tel.:
667 224 318

strona internetowa:

https://swiatywewnatrznas.pl/

Martyna Sadowska Swiaty wewnatrz nas
NIP 5020097057

Zapraszam do kontaktu!

*tematy warsztatow mozna taczy¢, mozna réwniez zamawiac tematy,
ktore nie pojawity sie w ofercie
**czas i zakres treSci na warsztatach dla nauczycieli i dla rodzicow

uzgadniany indywidualnie
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CENNIK

e 250 zl - koszt 1h lekcyjnej
e 200 zt - koszt 1h lekcyjnej przy zamoéwieniu powyzej 10h
e 300 zt - koszt 1h zegarowej - dotyczy warsztatow dla

nauczycieli i rodzicow
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