OXYGEN

Warsztaty wytchnieniowe dla nauczycieli, terapeutow, pracownikow stuzby
zdrowia

Wydarzenie zostato stworzone w celu przeciwdziatania skutkom pandemii.

Mysli przewodnie warsztatow to:
ODREAGOWANIE, REGENERACJA, ENERGIA.

Priorytetem jest stworzenie dla uczestnikow bezpiecznej i pozbawionej oceny atmosfery, w ktorej
swobodnie, kazdy w swoim tempie bedzie mégl podaza¢ w autorozwoju i autoterapii.

Trzeba to wyraZznie powiedzie¢ — zyjemy w trudnych czasach — wokot pelno wyzwan, a zasoby
energii czasem wyczerpuja sie. Zadbajmy o siebie!

Lekarka Monique Tello, autorka ,,Harvard Medical Review”, poréwnuje dbanie o siebie jednego
momentu przed startem samolotu. Pamietacie stynne zdanie, kiedy stewardesa prezentuje zasady
bezpieczenstwa? W przypadku koniecznosci skorzystania z masek tlenowych:

LZALOZ MASKE NAJPIERW SOBIE, POTEM DZIECKU?” Tak ! Najpierw SOBIE!

W przeciwnym razie - stracisz przytomnos$¢ i nikomu nie bedziesz mégt pomoc, nie pomozesz
sobie. W zyciu jest tak samo. Nie zadbasz o tych, ktérych masz pod swojq opieka, o ile nie bedziesz
w dobrej formie fizycznej i psychicznej.

Warto uswiadomic sobie, Ze robiac co$ dla siebie - robisz co$ waznego dla swoich podopiecznych,
dla wszystkich tych, ktorych spotkasz na swojej drodze.
Jestes odpowiedzialny za to, aby zaopatrzy¢ samego siebie w TLEN.

Cele warsztatow:
* roztadowanie napiecia
* uruchamianie proceséw tworczych — dzialania multi-eskpresyjne
* oddzialywanie na r6zne zmysty - pobudzane réznych czeSci mozgu i aspektdw osobowosci
* pobudzanie wyobrazni
* autopoznanie - identyfikacja swoich uczu¢/emocji
* rozpoznanie osobistych zasobow i potencjatu — energii, kreatywnosci, spontanicznosci

Program:
* aktywnosci/zabawy zwiazane z rytmem i muzyka (improwizacje)
* nauka tancow z roznych stron Swiata
* taniec spontaniczny i kreatywny
* gra na prostych instrumentach
+ uruchamianie wyobrazni (metoda kierowanej wyobrazni i wolnych skojarzen)
* relaksacja przy dzwiekach instrument6w muzykoterapeutycznych
* r6znorodne formy rysunku terapeutycznego

Korzysci:
* odreagowanie nagromadzonego stresu
* usuniecie napiec fizycznych i psychicznych
 poprawa nastroju i podniesienie energii zyciowej
* przyptyw dobrego humoru oraz podwyzszenie poziomu endorfiny
* odzyskanie swobody ekspresji



* uruchomianie kreatywnosci

* pozbycie sie roznorodnych blokad (emocjonalnych, komunikacyjnych)
» samopoznanie i zwiekszenie poczucia wlasnej wartoSci

* relaksacja

» zwiekszenie Swiadomosci ciata

» nawigzanie kontaktu z samym soba i otoczeniem

Zajecia skierowane do:
* nauczycieli
* terapeutow
* animatorow
* pracownikow stuzby zdrowia
* rodzicow i opiekunéw 0séb z niepelnosprawnosciami
« oraz do wszystkich 0s6b zainteresowanych rozwojem.

Program zaje¢ zawsze dostosowany zostaje do potrzeb grupy.
Wystarczy wziaC ze sobg wygodne ubranie, wygodne (sportowe) buty oraz wode mineralna.

TERMIN:
26 lutego 2022 sobota
11.00-14.00

MIEJSCE:

KMK STUDIO

Zwierzyniecka 16A 35-205, Rzeszow

(lokalizacja moze ulec zmianie, ale bedzie to na pewno Rzeszow)

KOSZT:
120 z} od osobv

Zajecia prowadzi: Marta Berdel

Pedagog tancow etnicznych, instruktor tancow polskich, muzykoterapeuta.

Tworzy bezpieczng przestrzen spotkania i rozwoju bazujagc na terapiach kreatywnych
(muzykoterapia, choreoterapia i innych opartych na sztuce, koncentrujacych sie na procesie
tworzenia). Jest w nieustajacej drodze rozwoju i doswiadczania.

Oferta:

- terapia indywidualna i grupowa (dzieci, mtodziez, dorosli, seniorzy, osoby z
niepelnosprawnos$ciami)

- regularne zajecia zatytulowane ,, Taniec rekreacyjny — tance z réznych stron swiata” /Rzeszow

- regularne zajecia Taniec&Parkinson /Rzeszow

- szkolenia/warsztaty dla nauczycieli, terapeutéw, animatoréw, firm. Szkolenia na terenie calego
kraju (m.in. Bialystok, Bydgoszcz, Czestochowa, Gdansk, Gdynia, Katowice, Kielce, Koszalin,
Krakoéw, Lublin, £.6dz, Opole, Poznan, Radom, Rzeszow, Szczecin, Torun, Warszawa, Wroclaw).

Wspélpraca z roznymi organizacjami i instytucjami, np.:
e Stowarzyszeniem Pomocy Dzieciom i Mlodziezy Sprawnej Inaczej w Trzebownisku
e Polskim Zwigzkiem Niewidomych — Oddziat Podkarpacki
e domami kultury
Fundacjq ,,Podaj Dalej” z Konina



e FEuropejskim Stowarzyszeniem Aktywnosci Ruchowej 50+ (ESPAR 50+);

e Centrum Aktywnosci Seniora w Stalowej Woli
Fundacja ,,Drzewo Zycia” powolang w celu stworzenia systemu pomocy osobom i ich
rodzinom dotknietym problemem zaburzen odzywiania

e Stowarzyszeniem na Rzecz Os6b z Autyzmem ,,Gepetto” z Konina

e Koninska Spotdzielnig Socjalng ,,Spectrum”

Sciezka ksztalcenia (wybrane elementy):

- w czerwcu 2015 ukonczyla Studia Podyplomowe, kierunek ,Taniec polski — prowadzenie
zespolow tanecznych” na Wydziale Muzyki, Studium Kulturalno-Oswiatowe Uniwersytetu
Rzeszowskiego

- w 2018 ukonczyla studia z Muzykoterapii na Wydziale Muzyki Uniwersytetu Rzeszowskiego
- w listopadzie 2021 ukoniczyla specjalistyczne szkolenie Dance for PD® "Sciezka Nauczyciela
Tanca" - ,,Zatancz z Parkinsonem - Dance for PD® pierwszy kurs w Polsce.



