Data: 16. 05. 2026 r. 10:00-15:00.
Temat: Szkolenie z zakresu psychologii I. JA w roli wolontariusza (emocje, granice, rezyliencja)
Miejsce: Centrala Caritas, ul. Rynek Wildecki 4a, 61-546 Poznan

To spotkanie buduje fundament:
»2eby pomagac innym, musze miec relacje z samym sobg oraz umie¢ zadbac o siebie”

1. Motywacja siebie samego
e dlaczego pomagam
e co mnie napedza, co mnie wypala
e mini ¢wiczenie

2. Emocje w pomaganiu + empatia

e czym jest empatia (i czym nie jest!)

zarazanie emocjami, zamrazanie emocji

jak nie ,,wchtania¢” cudzych emocji

éwiczenie

3. Stawianie granic, asertywnos¢

e granice, jak dbac dbanie o siebie
e sygnaty przekraczania granic

e przyktady z zycia wolontariusza
e (wiczenie

PRZERWA
Ta czes¢ zajec¢ skupi sie na doswiadczeniach intrapsychicznych na samoregulacji , ogarniam siebie” —>
bezpieczeristwo, pewnosc siebie.

4. Odmowa pomocy
e jak moéwic¢ ,nie” bez poczucia winy
e gotowe schematy komunikatéw
e krétkie scenki
5. Powrét do réwnowagi po trudnych sytuacjach (1h)
e co robi¢ po ,ciezkim dniu”

e proste techniki regulacji (oddech, dystans, rozmowa)
e plan osobisty: ,co mnie regeneruje”
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Data:5. 09. 2026 r. 10:00-15:00.
Temat: Szkolenie z zakresu psychologii Il. Praca z ludzmi (dzieci, mtodziez, rodzice)
Miejsce: Centrala Caritas, ul. Rynek Wildecki 4a, 61-546 Poznan

W tym szkoleniu skupimy sie na czesci interpersonalnej (interakcje spoteczne, relacje spoteczne, komunikacja).
,0garniam sytuacje z innymi”

1. Wspieranie ludzi dobrym stowem. Praca ma zasobach.
e jak moéwic¢, zeby wzmacniaé, a nie oceniaé
e przyktady komunikatéw
e C¢wiczenia w parach
2. Metody aktywizacji dzieci
e jak angazowad dzieci (ruch, zabawa, wybor)
e co dziata na rdézne grupy wiekowe
e mini burza mdézgdéw + przyktady

3. Empatia w praktyce

e zastosowanie empatii w rozmowie
e scenki

PRZERWA
4. Trudne sytuacje z dzieémi i nastolatkami

e Jak reagowac spokojnie i skutecznie
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» Fizjologia poczucia bezpieczenstwa. Sieciowe przebodzcowania
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Wskazniki bezpieczenstwa. Jak je rozpoznaé w otoczeniu i zachowaniu innych ludzi.
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Regulacja przed samokontrola.
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+» Rola dorostych we wsparciu regulacji uktadéw nerwowych dzieci i mtodziezy.
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Reakcje obronne opor, agresja, wycofanie

*,
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+» jako odpowiedz na deficyty bezpieczeristwa. Regulacja reakcji obronnych.
+* Wykorzystanie systemu spotecznego zaangazowania ciata w rozwijaniu poczucia bezpieczenstwa, wiezi,
bliskosci i powrocie do stabilnych reakcji i zachowan.

5. Komunikacja z rodzicami

brak reakcji rodzicéw — co robi¢, a czego NIE
e granice odpowiedzialnosci wolontariusza

e jak rozmawiac bez oskarzania

e case studies
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Tematyke przygotowata i opracowata, a takze przeprowadzi szkolenie: Joanna Keciriska, psychoterapeutka i
terapeutka psychosomatyczna pracujgca w nurcie integratywnym, wykorzystujgca m.in. Somatic Experiencing,
Soma Embodiment oraz Brainspotting. Specjalizuje sie w pracy z traumq, zaburzeniami regulacji emocji i
stresem, a takZze w terapii dzieci, mfodziezy i dorostych.

Posiada wieloletnie doswiadczenie w pracy z osobami dotknietymi przemocq, uzaleznieniami oraz skutkami
oddziatywan psychomanipulacyjnych. tqczy podejscie psychoterapeutyczne z wiedzq z zakresu profilaktyki,
interwencji kryzysowej i pracy srodowiskowej. Jako superwizorka i trenerka wspiera rozwdj zawodowy
specjalistow, prowadzi szkolenia oraz wyktady.

Autorka i wspétautorka licznych programow profilaktycznych oraz publikacji poswieconych bezpieczeristwu,
rozwojowi i ochronie dzieci, mtodziezy oraz kobiet.

Od lat wspodtpracuje z Caritas Poznan.

Raqdowy Program
Wspierania i Rozwoju
Wolontariatu Systematycznego
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