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Monika Mazur-Mitrowska

,,CASE STUDY bierze udziat w konkursie Euroguidance”

INICJATYWA ,HARMONIA PSYCHE” — WSPIERANIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO
| BALANSU MIEDZY ZYCIEM A PRACA

A) Opis wyzwania, charakterystyka grupy docelowej

Nauczyciele i doradcy zawodowi to grupa szczegdlnie narazona na chroniczny stres i wypalenie zawodowe.
W swej pracy doswiadczajg intensywnych kontaktéw interpersonalnych, co czesto wigze sie z wysoka
odpowiedzialnoscig, presjg czasu i trudnymi emocjami. Obcigzenie w tym zakresie, brak rownowagi miedzy
pracg a zyciem prywatnym, moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. Jako psycholog
i doradca zawodowy tgcze dziatalnos¢ wspierajacg klientéw na rynku pracy z promowaniem dobrostanu
psychicznego. Grupe docelowg inicjatywy stanowig nauczyciele i szkolni doradcy zawodowi. Celem
gtéwnym jest wzmacnianie ich odpornosci psychicznej, co bedzie sie przektada¢ na rados¢, sprawczosc¢
i motywacje. Udostepnione materiaty zachecajg do systematycznego stosowania witalizacyjnych,
rezylientnych praktyk podczas bezptatnych warsztatdw dotyczacych stresu i wypalenia zawodowego
w ramach doskonalenia kompetencji osobistych. Prowadze je jako nauczyciel konsultant w zakresie
doradztwa zawodowego i psychologii w radomskim Wydziale Mazowieckiego Samorzgdowego Centrum
Doskonalenia Nauczycieli.

B) Wykorzystane narzedzia/metody
1. Psychoedukacja i warsztaty uwainosciowe (mindfulness), relaksacja oraz praca z oddechem
i ciatem.
2. Strona Harmonia psyche, zawierajgca baterie bezptatnych, autorskich narzedzi wspierajacych
dobrostan, w postaci nagran relaksacyjnych oraz materiatéw psychoedukacyjnych.
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» blog oraz podstrona Harmonia psyche w praktyce

» kwestionariusz poziomu stresu wraz z interpretacjg

KWESTIONARIUSZ POZIOMU STRESU

ODPOWIEDZ NA PONIZSZE PYTANIA, WYBIERAJAC ODPOWIEDZ, KTORA
NAJLEPIEJ OPISUJE TWOJ AKTUALNY STAN:

3: WYSOKI POZIOM STRESU

SKALA ODPOWIEDZI: 1: NIEWIELKI POZIOM STRESU ' 2: SREDNI

SYTUACJE STRESOWE:

GDY MUSZE, POGODZIC OBOWIAZKI ZAWODOWE Z RODZINNYMI, ASILNY STRES
L NIE: 10203

>

MAM TRUDNOSCIZ WYPEENIANIEM CODZIENNYCH OBOWIAZKOW W PRACY: 1

W MOMENCIE, GDY OTRZYMUJE NEGATYWNA INFORMACJE ZWROTNA OD PRZELOZONYCH,
ODCZUWAM INTENSYWNY STRES | ZNIECHECENIE: 10203

UTRZYMANIE ROWNOWAGI MIEDZY PRACA A ZYCIEM OSOBISTYM JEST DLA MNIE TRUDNE:
10203

GDY DOSTAJE DODATKOWE ZADANIA OD PRZEEOZONYCH, ODCZUWAM NAPIECIE: 15203

» wyktad podczas konferencji nt. dobrostanu psychicznego nauczycieli

|dr Monika Mazur-Mitrowska
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» autorskie nagrania relaksacyjne

Techniki

relaksacyjne

Kliknij, aby obejrzec

¥im oraz lizacjy sh go nieba.
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> autorska Karta STOP STRES

KARTA STOP STRES e

w sytuacji stresu zastosuj ponizsze etapy prowadzace do wyciszenia i uspokojenia

https://view.genially.com/66f5a7308b7b005821c02f23/horizontal-infographic-diagrams-karta-stop-stres

© scnizty < v

Harmonia psyche jest takze na FB
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@ Edytuj zdjecie w tle

Harmonia Psyche pracownia

terapeutyczno-rozwojowa
66 polubienia « 80 obserwujacy # Edytuj

@ 0RO = Reklamuj

Harmonia Psyche pracownia terapeutyczno-rozwojowa | Facebook
https://www.facebook.com/people/Harmonia-Psyche-pracownia-terapeutyczno-rozwojowa/61552277032007/



https://www.facebook.com/people/Harmonia-Psyche-pracownia-terapeutyczno-rozwojowa/61552277032007/
https://www.facebook.com/people/Harmonia-Psyche-pracownia-terapeutyczno-rozwojowa/61552277032007/
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HARMONIA PSYCHE

@NikaMitrowska - 12 subskrybentéw - 4 filmy
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Wigcej informacji o tym kanale ...wiecej
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Dostosuj kanat Zarzadzaj filmami
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Filmy

Relaksacja Jacobsona, ¢ Medytacja ziotego drzewa ¢ Podréz do siebie ! Medytacja oceanu

potaczona z treningiem... 159 wyswietleri * 3 lata temu 133 wyswietlenia - 4 lata temu 283 wyswietlenia * 4 lata temu

1 tys. wyswietler + 3 lata temu

https://www.youtube.com/@NikaMitrowska
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Relaksacja Jacobsona, potgczona z treningiem oddechowym oraz wizualizacjg stonecznego nieba.

HARMONIA PSYCHE - 2 o -
12 subskrybentow 5 Podobamisie  GR /A Udostepnij

11tys. wyswietlen 3 lata temu

ja, trening

https://www.youtube.com/watch?v=0L5GQE 18aQ&t=36s&ab channel=HARMONIAPSYCHE
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159 wyswietleri 3 lata temu
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https://www.youtube.com/watch?v=XDgprv6m0Ilc&t=290s&ab channel=HARMONIAPSYCHE



https://www.youtube.com/@NikaMitrowska
https://www.youtube.com/watch?v=oL5GQE_l8aQ&t=36s&ab_channel=HARMONIAPSYCHE
https://www.youtube.com/watch?v=XDgprv6m0lc&t=290s&ab_channel=HARMONIAPSYCHE
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Podréz do siebie
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133 wyswietlenia 28 sie 2020
Relaksacja z wizjg wewngtrznego miejsca spokoju, wyciszenie umystu, chwila dla siebie.

https://www.youtube.com/watch?v=WM35Q0eQBVo&t=1s&ab channel=HARMONIAPSYCHE
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Medytacja oceanu
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283 wyswietlenia 16 sie 2020
Medytacja oceanu - relaks i wyciszenie na dobry poczatek dnia.

https://www.youtube.com/watch?v=tLaMMFzv- k&ab channel=HARMONIAPSYCHE

3. Indywidualne sesje coachingowe
4. Program ,Czas na pauze”— obejmujgcy przerwy w pracy na krotkie ¢wiczenia fizyczne, oddechowe
oraz relaksacyjne?!
C) Podjete dziatania krok po kroku
1. Diagnoza potrzeb
Warsztaty grupowe (mindfulness, ¢wiczenia oddechowe oraz relaksacyjne)
Indywidualne sesje coachingowe
Wdrozenie programu ,,Czas na pauze”
Ciggte wsparcie online na platformie Harmonia psyche
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D) Rezultaty

Inicjatywa Harmonia psyche jest stale monitorowana i ewaluowana, po 6 miesigcach od ukonczenia
warsztatéw ok. 80% osdb odczuto wyraing poprawe work life balance, a wielu - wzrost satysfakcji
zawodowej i zmniejszenie objawdw wypalenia. Uczestnicy korzystajg z nagran i ¢wiczen, aby harmonia
psyche byta codziennie praktykowana jako sposéb na witalnos¢ i motywacje, co z pewnoscig przektada sie
takze na zaangazowanie i odpornos$¢ psychiczng ich klientéw.

1 W planach pomyst wydzielenia przestrzeni w miejscu pracy na do$wiadczenie symulacji przebywania nad brzegiem morskim,
z dzwiekiem fal, tagodnymi obrazami wody, gtebin i Swiatta ,Ocean Spokoju”.


https://www.youtube.com/watch?v=WM3SQ0eQBVo&t=1s&ab_channel=HARMONIAPSYCHE
https://www.youtube.com/watch?v=tLaMMFzv-_k&ab_channel=HARMONIAPSYCHE
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