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CZLONEK MIEDZYNARODOWE FEDERACJI TEUMACZY FIT
RADA NACZELNA

CYKL WEBINARIOW DLA KAZDEGO
,Cztery pokoje, czyli empatia dla siebie w trudnych czasach”

Daty:
09.01.2021 (sobota) godz. 10.00 — 11.30
23.01.2021 (sobota) godz. 10.00 - 11.30
06.02.2021 (sobota) godz. 10.00 — 11.30
20.02.2020 (sobota) godz. 10.00 - 11.30

Miejsce:
Platforma ClickMeeting

Opis:
Zapewne wiele razy styszatas(-es) w samolocie komunikat: ,Jesli cisnienie w kabinie
gwattownie spadnie, maski tlenowe wypadng automatycznie. Pasazerowie podrdzujacy z
dzie¢mi zaktadajg maske najpierw sobie, a nastepnie dziecku”. Ten warsztat jest poswiecony
,zaktadaniu maski” — temu, jak rozpoznac¢ swoje potrzeby, a dopiero potem zajgé sie
ratowaniem $wiata.

Czesto zdarza nam sie zapomina¢ o wtasnych potrzebach - brakuje nam uwaznosci,
Swiadomosci swoich granic i nawyku codziennej regeneracji. Zapominamy o sobie, przez co
grozi nam wypalenie lub ostabienie przektadajace sie bezposrednio na jako$¢ naszego Zzycia,
relacje z najblizszymi, stosunki w pracy.

Warsztat ,,Cztery pokoje” koncentruje sie na czterech wainych sferach naszego zycia:
fizycznej, emocjonalnej, intelektualnej i duchowej. Podczas kazdego z czterech spotkan
zajmiemy sie jedng z nich. Przyjrzymy sie bacznie swoim nawykom i zobaczymy, co mozemy
zrobi¢, zeby je zmienic.

Pokoj 1: Ciato, czyli jak zadba¢ dom duszy (9.01.2021)

Na poczatku skupimy sie aspekcie fizycznym — zbadamy, jak czujemy sie sami ze sobg,
uczciwie przyjrzymy sie codziennym nawykom budujgcym lepsze samopoczucie fizyczne,
zaplanujemy, jak sprawic, zeby dbato$¢ o dobrze funkcjonujacy organizm stata sie naszym
codziennym nawykiem, niezaleznie od wieku, wagi, stanu zdrowia i wczesniejszych
doswiadczen. Przede wszystkim popracujemy nad systemem operacyjnym, czyli nad tym, ze
wszystko zaczyna sie w gtowie. Nie, nie bedziemy liczy¢ kalorii, katowa¢é
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sie dietami redukcyjnymi ani postami — dotrzemy do samego sedna naszego samopoczucia i
odpowiedzialnosci za nasze ciato. Stowem: zadbamy o dom duszy. | nauczymy sie, jak poczué
sie lepiej i to szybko.

Pokoj 2: Emocje, czyli jak sie nie wkurzac (a w kazdym razie rzadziej) (23.01.2021)

Pandemia to niefatwy moment dla naszych emocji — przyjrzymy sie z uwagg i czutoscig, co
dzieje sie z nimi w tym trudnym czasie. Codzienny stres jest przyczyng licznych chordb,
wypadkéw i wypalenia. Cierpig na niego dorosli i mtodziez, ba, nawet dzieci. Wkurzajg nas
korki i polityka, telewizja, rodzina i znajomi.Jak radzi¢ sobie ze stresem i napieciem na co
dzien — jak odpuscic¢ i przejac kontrole nad swoimi reakcjami? Krétko moéwigc: popracujemy
nad proaktywnoscig. W czasie warsztatow zanalizujemy powszechne przyczyny stresu,
zastanowimy sie w jakich sytuacjach reagujemy automatycznie i sprébujemy to zmienic.

Pokoj 3: Intelekt, czyli jak by¢ ostrym jak brzytwa (6.02.2021)

Szybko zmieniajgcy sie Swiat wymaga szybkiego reagowania, ciggtego uczenia sie,
poznawania nowych rzeczy. Technologia od przetomu wiekdw rozwija sie w zawrotnym
tempie, pojemnos¢ naszego mdzgu — nie do konca. Jak wybieraé, to, co wazne dla naszego
rozwoju, nie tapac kilku srok za ogon, jak méwi¢ NIE w imie wyzszego dobra. Nasze czyny
odzwierciedlajg nasze priorytety. Jak ostrzy¢ intelektualng pite, jak i czym sie inspirowac?
Dlaczego warto sie nudzi¢? Jak chodzi¢ codziennie inng drogg i jak chodzac tg samg drogg
znajdowac na niej codziennie co$ nowego. Jak zobaczy¢ cos$ swiezego i nowego w tym, na co
patrzymy na co dzien, jak zachowaé umyst dziecka albo psa.

Pokoj 4: Duch, czyli jak mie¢ poczucie sensu (20.02.2021)

Niezaleznie od tego, czy jestesmy religijni czy tez nie, jesteSmy istotami duchowymi. Istnieje
przeciez religia pozbawiona duchowosci — rytualna i obrzedowa, i duchowos¢ bez religii —
gteboka refleksja nad swiatem, ktdry nas otacza. Bez niej odczuwamy predzej czy pdzniej
jakas pustke, brak. Dla osdb, ktdre wzdragajg sie na mysl o jakiejs wspdlnocie religijnej albo
duchowej, jest to czesto stuzba czemus$ wiekszemu od nas, czemus, co pozostanie po nas —
przysztemu pokoleniu, krajowi, ziemi. Zastanowimy sie jak zadbaé o te delikatng sfere, czyli
jak zadbaé o dusze nie wychodzac z domu.

Prelegentka:
Magda Niemczuk-Kobosko — od ponad 20 lat zwigzana z edukacjg, trenerka w programie ,,7
nawykow skutecznego dziatania”. Certyfikowany coach i mentor. Trenerka slow joggingu i
joginka. Bardzo lubi pracowac¢ z ludimi, stara sie dziata¢ zgodnie z zasadga: ,réb to, co
mozesz, tam gdzie jeste$, przy pomocy tego, co masz” i czasem jej nawet wychodzi. Mama
dwach wspaniatych, dorostych juz cérek, wiascicielka kota i psa. Zwolenniczka minimalizmu,
pasjami gotuje.



Optaty za cykl warsztatow:

dla cztonkéw PT TEPIS dla cztonkdéw innych stowarzyszen dla 0séb niezrzeszonych

ttumaczy, stuchaczy podyplomowych

studiéw translatorycznych (prosimy o
skan legitymacji)

275,00 PLN 325,00 PLN 375,00 PLN

Wazne informacje:

1. Optata obejmuje m.in. materiaty szkoleniowe, opieke techniczng przed webinarium i w czasie
jego trwania oraz dostep do platformy edukacyjne;.

2. Wszyscy uczestnicy szkolenia otrzymajg automatycznie certyfikaty ClickMeeting.

3. Zgtoszenia prosimy kierowac na adres: tepis@tepis.org.pl. Liczba uczestnikow jest ograniczona.

4. Wptaty — po potwierdzeniu przez biuro TEPIS wpisania na liste uczestnikdw - prosimy
przekazywac na konto PT TEPIS: 43 1020 1026 0000 1802 0214 2495, PKO BP Il O/Warszawa

5. Informujemy, ze w przypadku zbyt matej liczby zgtoszen szkolenie nie odbedzie sie i zostanie
zaproponowany inny termin.

6. Termin przyjmowania zgtoszen: do 6 stycznia 2021 r.

7. Przypominamy, ze Uczestnicy rejestruja sie samodzielnie na stronie
https://pttepis.clickmeeting.com/. Biuro PT TEPIS potwierdza rejestracje po zaksiegowaniu wptat na
rachunku lub na podstawie potwierdzen przelewu. Po potwierdzeniu uczestnicy otrzymuja link do
webinarium. Jest to wiadomo$¢ automatyczna z platformy. Uwaga: brak wiadomosci z linkiem
nalezy zgtosi¢ najpdzniej dzien przed szkoleniem na adres: tepis@tepis.org.pl.

8. Prawa autorskie autoréw tekstdw i materiatow:
Organizatorzy zastrzegajg sobie prawa autorskie do udostepnianych tekstow i innych materiatow,
uczestnicy zobowigzujg sie nie publikowad ich ani nie udostepnia¢ osobom trzecim.

Webinaria organizowane na zasadach non profit

Serdecznie zapraszamy!
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