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O mnie

Jestem psychologiem, psychotraumatologiem, ponad wszystko wieloletnim
praktykiem. Jestem autorkqg wielu artykutdw prasowych, ekspertem TVN oraz
wspottworcq programow profilaktycznych dla ucznidw z catej Polski.

MG&j ponad 20 letni rozwdj zawodowy ukierunkowat mnie na prace z
najtrudniejszymi tematami, takimi jak przemoc, samobdjstwa, uzaleznienia.

Swojg edukacje rozpoczetam w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej w
Warszawie na kierunku psychologia kliniczna. Kolejne etapy ksztatcenia
wiodty mnie przez rozne szkolenia certyfikujgce, min. takie jak EMDR, poprzez
uzyskanie tytutu pedagogaq, skonczywszy na tytule psychotraumatologa.

Jestem takze wyktadowcq akademickim na Uniwersytecie Gdanskim,
Uniwersytecie Warminsko Mazurskim oraz w Wyzszej Szkole Biznesu
National - Louis University z siedzibg w Nowym Sqczu.



Spis tresci

Warsztaty dla najmtodszych:

e O podstawach bezpieczenstwa - 'Dam sobie rade’
e O koncentracji, pamiegci i skutecznym uczeniu -
"Ogarnij to"

Warsztaty dla wszystkich grup wiekowych:

e O kreatywnosci - "Mistrzowie kreatywnosSci”

e O rozwoju i motywacji - 'Sukces w zasiegu reki’

e O multimediach - "putapka.com”

e O asertywnosci - "Zgodnie ze sobq"

e O samoocenie - '‘Najpierw Ty

e O konfliktach i emocjach - "Karuzela emocjonalna’
e O agresji i przemocy - 'Spokdj to moja sita”

Warsztaty i prelekcje dla dzieci powyzej 4 klasy:

e O stresie - "Stresologia”

e O depresjiileku - "Fakty i mity o depresji' oraz "Ej, to jq,
depresjal”

e O samotnosci - "W labiryncie samotnosci”

e O buncie mtodziehczym - "Buntownik z wyboru®

e O uzaleznieniach - "Trzezwo mysle™ i "Jak Twdj mdzg sie
uzaleznia?”

e O komunikaciji z rodzicem - "Dlaczego mdj rodzic nie
rozumie memow?”
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Dam sobie rade

Zakres tematyczny: bezpieczehstwo
Grupa docelowa: uczniowie klas I-lIl

Najmtodsze dzieci z natury sq otwarte,
ciekawe Swiatqg, dociekliwe. Te cechy w
potgczeniu z potrzebg ruchu mogg w
decydujgcych chwilach znaczqco
decydowac o bezpieczehstwie maluchow.

Celem warsztatu jest zbudowanie u dzieci postaw, ktére pozwolg im
bezpiecznie eksplorowaC Sswiat, chroniqc je przed zagrozeniami.
Najmtodsi hauczq sig, jak reagowac na spotkania z obcymi osobami, jak
wezwaC pomoc, jak dostrzegac potencjalne ryzyko i jak zachowywac sie
w przestrzeni publicznej tak, aby uniknqc krzywdy wobec siebie i innych.

Ogarnij to!

Zakres tematyczny: pamiec, koncentracja,
skuteczne uczenie sie
Grupa docelowa: uczniowie klas I-1lI

Od najmtodszych klas wymagania

wobec ucznidw sg wysokie,

oczekuje sie od nich szybkiego
przyswajania wiedzy, skutecznej nauki
zapamietywania. W czesto przetadowanym
materiale nie ma zbyt wiele miejsca na
przygotowanie dzieci do tych wyzwan

| wyposdazeniu ich w odpowiednie narzedzia.

Pragniemy uzupetniC te luke w edukacji najmtodszych uczgc ich
o istocie, rodzajach i funkcjonowaniu pamieci. Pokazemy dzieciom, jak
cwiczyC koncentracje, nauczymy technik utatwiajgcych
zapamietywanie, przechowywanie oraz przypominanie wiadomosci.
Rezultatem warsztatdw bedzie nie tylko polepszenie pamieci, ale
rowniez zwiekszenie mozliwosci intelektualnych, co moze skutkowac
lepszymi ocenami oraz wiekszq checiqg do zdobywania nowe| wiedzy.




Wszystkie
grupy
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Mistrzowie kreatywnosci

Zakres tematyczny: trening kreatywnosci
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Kreatywne mysSlenie jest w stanie zmieniC bieg historii. Michael
Michalko - doradca kreatywnego mysSlenia, pracujgcy dla
najwiekszych miedzynarodowych film, a takze autor bestsellera
"Podrecznik Technik Twérczego Myslenia” — twierdzi, ze kazdy z nas
ma w sobie pierwiastek twodrczy. Popieramy zdanie Michaela
| dlatego celem proponowanego warsztatu jest odkrycie tworczego
potencjatu, ktéry drzemie w kazdym uczniu i przekucie tej ogromnej
energii w radoS€ tworzenia nowych, niekonwencjonalnych
rozwiqgzan.

w zasieggu reki N\

Zakres tematyczny: rozwdj, motywacja
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Wiemy juz, ze w kazdym z nas drzemie potencjat. Jak jednak go
wydobyc? Jak sprawi€, by chciato sie tak, jak sie nie chce?
W proponowanym przez nas warsztacie zapoznamy uczniow
z technikami motywacji, jej psychologicznymi podstawami, a takze
Z psychologiq osiggnie€. Pozwolimy uczniom zrozumieC przyczyny
biernosci, niecheci. Przedstawimy rdozne strategie na walke z tymi
zjowiskami zarédwno dla ucznidow unikajgcych pracy, jak i tych
zdolnych i zmotywowanych.




putapka.com

Zakres tematyczny: multimedia i ich wptyw na ucznidéw
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Kolorowe obrazki, nieustannie pojawiajqce sie nowe tresci, Swiat
intensywny, tatwo dostepny — to rzeczywisto§€ mtodych ludzi.
Czy naprawde dziwi nas, ze ta wizja jest dla nich atrakcyjna?
Absolutnie nie. Musimy jednak usSwiadomicC ich, gdzie jest
granica Swiata realnego.

Proponowany warsztat kierowany jest do  wszystkich
uzytkownikdbw medidw - poczqwszy od najmtodszych, ktérych
zaznajomimy z zagrozeniami ptyngcymi z surfowania po sieci
czy nhadmiernego oglgdania telewizji, przez starszakdw, ktdrym
uswiadomimy konsekwencje internetowej anonimowosci, czy jej
braku, na licealistach skohczywszy, ktérym z kolei pokazemy jaki
wptyw majg media na ich samopoczucie, jak zgubng potrafiqg
by¢ ucieczkq, jak dostrzec u siebie i bliskich uzaleznienie od tej
formy rozrywki.

Wszczepimy uczniom
iIdee racjonalnego
korzystania z medidow,
wypracujemy dystans do
prezentowanych im
treSci, a takze opowiemy,
jak unikac lub radzi¢
sobie z cyberprzemoca.




Zgodnie ze sobg

Zakres tematyczny: asertywnoscC
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

“Dla jakoSci wzajemnych relacji
trzeba czasem powiedzieC NIE, zeby
sobie samemu moc powiedzieC
TAK.” ~ Jesper Juul, ,Nie” z mitoSci.
MQqdrzy rodzice - silne dzieci.

AsertywnoSC jest waznq umiejetnosciq, ktéra pozwala na
wyrazanie witasnych potrzeb i poglgddw w sposdb szanujgcy
innych ludzi. Szkolenie dla ucznidw na temat asertywnosci
moze pomoc w rozwijaniu tej umiejetnosci, co przyczyni sie
do zwiekszenia pewnoSci siebie, lepszej komunikacji oraz
lepszych relaciji interpersonalnych.
Szkolenie moze byC zorganizowane w formie warsztatow,
zajeC lub prelekcji. W trakcie szkolenia uczniowie mogq
nauczyC sie takich umiejetnosci jak:

e Wyrazanie  wtasnego zdania w  sposOb  jasny

| zdecydowany

e Okazywanie szacunku wobec innych ludzi i ich poglgdow

e Rodzenie sobie z krytykg i konfliktami w sposob
konstruktywny

e Skuteczne negocjowanie i rozwigzywanie problemow
e Budowanie zdrowych relacji interpersonalnych.

Na proponowanym spotkaniu nauczymy dzieci dostrzegac
granice miedzy agresywnymi komunikatami, a ulegtosciq, jak
odmawiag, gdy jest taka potrzeba. Zapoznamy mtodziez
Z wiasnymi granicami, strategiq i prawami asertywnosci.




Najpierw Ty

Zakres tematyczny: samoocenad
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Akceptacja i wiara w siebie sqg niezwykle istotnymi czynnikami
w budowaniu dobrych i zdrowych relacji, sukcesu, poczucia
szczeScia. Dzieki nim mamy poczucie sprawczosci, motywacje do
realizacji marzen i celdw. Zaburzona samoocena skutkuje
gorszym funkcjonowaniem, przygnebieniem, brakiem
umiejetnosci przyjecia krytyki czy godzenia sie z niepowodzeniem.

Akceptacja siebie to proces akceptowania i doceniania swojej
osoby, wigczajgc w to swoje cechy, umiejetnosci, wady
| ograniczenia. To umiejetnoSC patrzenia na siebie w sposob
pozytywny i zrozumienie, ze kazda osoba ma swojg wartos¢, bez
wzgledu na jej cechy czy zachowania.

Jednym z kluczowych elementdw akceptaciji siebie jest praca nad
pozytywnym nastawieniem do siebie. Wazne jest rowniez, aby nie
porobwnywac sie z innymi i nie oceniaC siebie na podstawie
standarddw innych ludzi. Innym waznym elementem akceptacii
siebie jest nauka radzenia sobie z krytykq. Oznacza to, ze trzeba
nauczyC sie stuchacC konstruktywnej krytyki, ale jednoczesSnie nie
bra¢ do siebie negatywnych opinii innych ludzi.

To spotkanie ma na celu budowe optymistycznej postawy wobec
siebie, dostrzezenie swoich zalet i wykorzystanie ich w praktyce.

“Zadajemy sobie pytanie: Kimze jestem,
by by¢ wspaniatym, atrakcyjnym,
utalentowanym, niezwyktym? Ale tak
wtasciwie kim jestes, by takim nie by¢..?”
~ Marianne Williams




Karuzela emocjonalna

Zakres tematyczny: rozwigzywanie konfliktdw, praca nad emocjami
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Warsztat ma na celu uswiadomienie uczniom czym sq konflikty, co
je wywotuje, jakie mogqg byC ich konsekwencje i jak ich unikaC.
DoSwiadczeni psychologowie prowadzgcy ten warsztat pomogq
mtodziezy w rozumieniu zasad budowania prawidtowych relacji
Przeanalizujemy czym jest systemu wartosci cztowieka, czemu warto
MowiC o emocjach i jak nad nimi zapanowacC. Po spotkaniu dzieci
bedq lepiej nazywac emocje, jakie odczuwaijq.

Spokoj
to moja sita

Zakres tematyczny: agresjaq, przemoc
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Gtownym celem tego warsztatu jest przekazanie uczniom niezbednej
wiedzy do skutecznego radzenia sobie z pojawiajgcg sie w ich zyciu
agresjq | przemocq. Na poczgtku psycholog prowadzqcy spotkanie
wyjasni przyczyny i mechanizmy powstawania frustraciji, pdzniej w
przystepny dla miodziezy sposdb zobrazuje, jak te uczucia
przeradzajg sie w agresje. Dzieci zostanq zapoznane z rdznymi
rodzajami przemocy - fizycznq, werbalng, ekonomicznq czy
seksualng. Psycholodzy nauczq dzieci postaw wolnych od agresji,
poczucia odpowiedzialnosci za swoje postepowanie, a takze
prawidtowego budowania relacji. Pokazg dzieciom, jak wazna jest
rozmowa o swoich emocjach, potrzebach i lekach oraz jak wybrnqc z
konfliktowej sytuacji za pomocq negocjacji bqdz arbitrazu
kolezehskiego. Ponadto zapoznajg ucznidw z  technikami
relaksacyjnymi i sposobami na radzenie sobie z frustracjq i
ghiewem.




Dla dzieci

powyze)
4 Klasy
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Stresologia

Zakres tematyczny: radzenie sobie ze stresem
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Stres towarzyszy w zyciu kazdemu z nas, czasem Ww
mniejszym bqdz wiekszym stopniu. Problem ten dotyczy
rowniez najmtodszych, co negatywnie wptywa takze na
Srodowisko szkolne. Dziatanie stresu jest destrukcyjne i moze
wptyngC na wiele obszardbw naszego zycia, takich jak:
problemy z koncentracjg, uwagqg | pamieciq, regulacjq
nastroju, obnizonym samopoczuciem, wybuchami paniki czy
agresjq. Nasz warsztat ma na celu zmniejszenie
niepozgdanych skutkdbw stresu oraz edukacje w zakresie
efektywnego radzenia sobie z nim. Uczniowie dowiedzqg sie
czym jest stres, jakie ma podtoze, jak go regulowac, a takze
poznajg metody relaksacyjne.




Fakty i mity
o depresji

Zakres tematyczny: depresjaq, lek
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Depresja to problem ztozony, czesto trudny i niestety coraz bardziej
powszechny. Jak podaje WHO, depresja stanowi obecnie 4,3%
globalnego obcigzenia wszystkimi chorobami. Choruje na nig 350 min
osOb — w tym dzieci i mtodziez. Odsetek dzieci i mtodziezy zmagajqgcej
sie z depresjg roSnie. W samym 2018 r. zanotowano 97 préb
samobdjczych zakonhczonych zgonem, a piecioro dzieci nie miato
nawet 12 lat. Dlatego uwazamy, ze jest to niezwykle wazna kwestiqg, o
ktorej powinno sie edukowac€ zardwno dzieci, jak i dorostych. w trakcie
spotkania damy przestrzeh uczniom, by otwarcie porozmawiaC o
dreczqcych ich problemach, wyjasnimy jak radzi€C sobie z trudnymi
emocjami, pokazemy jak odrozni€ depresje od chwilowego smutku i
kiedy nalezy interweniowac. Ponadto chcemy zaszczepi€ w mtodych
ludziach przekonanie, ze jakiekolwiek problemy psychiczne nie sq
powodem do wstydu i zawsze warto prosi€ o pomoc.

Ej, to ja, depresja!

Zakres tematyczny: depresja
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Opracowany przez nas warsztat jest dogtebng analizqg depresji |
standw lekowych. Na podstawie naszego dosSwiadczenia w pracy z
mtodziezq w poradni psychologicznej, chcemy porozmawiaC z
nastolatkami o emocjach i trudnych przezyciach i pokazaC im, jak
sobie z nimi radzi¢. Co robi¢, gdy zauwazqg u siebie typowe objawy,
jakich putapek mysSlowych unikaC, jak i kiedy prosiC o pomoc.
Nauczycieli i rodzicoOw pragniemy uwrazliwiC na pomoc mtodym, na
interwencje, gdy obserwujg niepokojgce zachowania wsrdéd mtodziezy,
a takze na to, jak by¢ wsparciem dla mtodego cierpigcego cztowieka.




W labiryncie samotnosci

Zakres tematyczny: asertywnosc¢
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

.WSréd ludzi jest sie takze samotnym” ~
Antoine de Saint-Exupéry

Najczesciej samotnos¢ kojarzymy z osobami
starszymi. Zapominamy jednak, ze “sam” nie
oznacza “samotny” i na odwrot.

Coraz czestszym problemem wsrdd mtodziezy jest poczucie
samotnosci, lecz ciezko jg dostrzec — czesto jest zakamuflowana, a tym
samym rzadzie] zauwazana. W dobie Internetu relacje miedzyludzkie
zostaty sptycone, szybko nudzimy sie ludzmi, coraz rzadziej mamy
potrzebe rozmowy z drugim cztowiekiem. Ten schemat powoduje
narastajgcq fale samotnosci wsrdd miodziezy, ktérej stanowczo
mowimy: nie! Psycholog prowadzgca ten warsztat pokaze mtodym
ludziom, jak dbac o relacje, méwi¢ o emocjach i potrzebach. Pomoze
takze w walce z nieSmiatosciqg czy lekiem przed odrzuceniem.

Buntownik z wyboru

Zakres tematyczny: bunt mtodziehczy
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Mtodziehczy bunt to normalny etap w rozwoju nastolatka. U jednych
objawia sie delikatnie, u innych mocniej. Mtodziez porzuca wpajane im
do tej pory wartosci, szuka witasnych Sciezek, eksperymentuje. Celem
warsztatu jest pokazanie nauczycielom i rodzicom jak “obchodziC sie” ze
zbuntowanym nastolatkiem, na co mozemy pozwoli€ i kiedy zostaje
przekroczona granicaq, ktérej konsekwencje mogq byC nieodwracalne.
Uczniom wyttumaczymy proces, ktdérego doswiadczajq, porozmawiamy
o emocjach i formach buntu, ktére bedq twdrcze, a nie destrukcyjne.
Dzieki proponowanemu warsztatowi wszyscy przejdziemy przez ten
skomplikowany proces zwyciesko, z dumnie uniesiong gtowa.




Trzezwo mysle

Zakres tematyczny: uzaleznienia
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Jako grupa psychologdéw, doskonale zdajemy sobie sprawe, ze
probowanie alkoholu, papierosdbw czy innych uzywek to niemal
nieodtgczny element dorastania. Wiemy takze, ze to, co najbardziej
odpycha mtodziez przy tego typu warsztatach to “sitowe”
moralizatorstwo. Dlatego prowadzqcy spotkanie psycholog pozwoli
mtodziezy przede wszystkim na otwartoSC, postara sie nawigzac nic
porozumienia, bedzie otwartym stuchaczem. W ten sposéb skuteczniej
wyttumaczy uczniom, jakie wady i zalety mogq ptynqc z picia alkoholuy,
palenia papierosdw, zazywania substancji psychoaktywnych -
wyttumaczy skgd u miodych pojawia sie potrzeba proby “zakazanego
owocu”, jak bezpiecznie przebrngé ten etap, szczerze omMoOwi
konsekwencje, jakie mogq z tego ptynqc.

Jak Twéj mézg
sie uzaleznia?

Zakres tematyczny: uzaleznienia z punktu neurologii
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Warsztaty czy prelekcje dotyczqce uzaleznien, ktdre najczesciej
prowadzone sq w szkotach mtodziez odbiera jako puste slogany,
wyolbrzymione szantaze czy nudne moralizatorstwo. Spotkanie, ktore
proponujemy jest odpowiedziq na potrzeby ucznidw, a konkretnie na
luki w edukaciji. Prowadzqcy warsztat psycholog opowie jak powstaje
uzaleznienie, na czym polegaq, jakie zmiany powoduje w organizmie —
a szczegOllnie w modzgu. Konsekwencje, o ktdrych bedzie mowic nie
bedq banalnymi historiami, a konkretnymi przyktadami oddziatywania
roznych substancji na ciato cziowieka. Mtodziez dowie sie, jakich
substancji nie wolno tqczy€, czego sie wystrzegac i jak mowicC “nie”,
gdy stajg w obliczu propozyciji na zazycie jakiejs uzywki.




Dlaczego moj rodzic nie
rozumie memow?

Zakres tematyczny: komunikacja dziecka z rodzicem
Grupa docelowa: wszystkie grupy wiekowe

Czestq przeszkodq, ktdbra stoi na drodze porozumienia
| wzajemnego zrozumienia potrzeb jest nieprawidiowa
komunikacja. ZauwazyliSmy, ze nastolatkowie niejednokrotnie
unikajg rozmow ze swoimi rodzicami z przeSwiadczeniq, ze Ci
ich nie zrozumiejqg, zbagatelizujg ich problemy, a takze w
obawie przed ktdtnig. Podstawqg sprawnej komunikacji jest

nauka wyrazania swoich uczu€ i potrzeb w sposdb
dostosowany do rozmoéwcy, z zachowaniem empatii |
szacunku - tego wiasSnie chcemy nauczyC uczestnikdw

szkolenia. Psycholog podpowie mtodziezy, w jaki sposob
porozumiewacC sie z rodzicem, by uniknqC konfliktdw, i co
wiecej, by zbudowac relacje petng zaufania.




Wiele mozliwosci

ZaprezentowaliSmy Panstwu oferte warsztatow,

ktore przygotowaliSmy na ten rok szkolny. Nasza
propozycja jest kompleksowa i zawiera tematy,
z ktorymi najczesSciej spotykamy sie w pracy
Z pacjentami w gabinetach, a takze porusza
zagadnienia, o ktérych w gtdwnej mierze
opowiadadjg nam Nauczyciele, Rodzice oraz
Uczniowie.

Jednakze te propozycje nie wyczerpujq palety
naszych mozliwosci. Z ogromnqg radosciq
mozemy przygotowac dla Panstwa
indywidualng oferte, zgodnqg z Panstwa
potrzebami. W razie jakichkolwiek pytan,
prosimy o kontakt z naszym biurem szkolen.

Maja Pisarek
psycholog,
psychotraumatolog

Kontakt:
608 622 013

biuro@majapisarek.pl




Zreadlizowane projekty

"OtwoOrz sie na pomoc” to projekt stworzony przez nas we
wspotpracy z Polska Press Grupa, ktory dotart do ponad 40
tysiecy osob. Interaktywne filmy dotyczqce uzaleznienia od
Internetu, alkoholu i zjawiska przemocy, przypadt do gustu

mtodym ludziom oraz ich opiekunom i spotkat sie z
ogromnym zadowoleniem. Za nami juz trzy edycje!

Nasz interaktywny projekt odtwarzany byt zaréwno
w szkotach, jak w zaciszu domowym. Wierzymy,
ze sktonit niejednqg osobe do refleksji na temat
podejmowanych w zyciu decyzji i konsekwencji, jakie mogqg
Z nich ptynqc.

Zapraszamy do obejrzenia ostatniego projektu
wspottworzonego z Radiem ESKA



https://www.eska.pl/razemprzeciwdepresji/
https://www.eska.pl/razemprzeciwdepresji/
https://www.eska.pl/razemprzeciwdepresji/
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6 x 90 minutowe spotkanie z uczniami

2 X 45 minutowe konsultacje z
prowadzqcym przed lub po, do 3
miesiecy po zakohczeniu danego

cyklu szkolen

Koszt: 4500 zi
realizacja w dwa dni robocze

15 x 90 minutowe spotkanie z uczniami

4 x 45 minutowe konsultacje z
prowadzqgcym przed lub po, do 3
miesiecy po zakohczeniu danego cyklu
szkolen

Koszt: 9000 z
realizacja w 4-5 dni roboczych

Pakiety

Nasza oferta jest kompleksowa i
zachecamy do wprowadzenia
tematyki na poziomie uczniowie-
nauczyciele - rodzice. Zwigksza to
gwarancje na prawidtowy przebieg
nauczania.

10 x 90 minutowe spotkanie z uczniami

4 x 45 minutowe konsultacje z
prowadzqgcym przed lub po, do 3
miesiecy po zakohczeniu danego cyklu
szkolen

Koszt: 6500 zt
realizacja w 3-4 dni robocze

120 minut - rada pedagogiczna [ rada
rodzicOw + do godziny czas na
iIndywidualne konsultacje

1500 zt*

*Przy zakupie pakietu, mozliwoSseC
negocjacji ceny



