Bezpieczna Gmina - Gotowi na wyzwania, bo odporny umysl to silna spolecznosé

W projekcie zaplanowano 4 grupy warsztatowe, kazda grupa liczaca 10 os6b czyli tacznie 40
0s0b.

W projekcie zaplanowaliSmy 4 warsztaty dla kazdej z grup, kazdy warsztat trwajacy 3 godziny
zegarowe, czyli tacznie kazda grupa warsztatowa bedzie miata 12 godzin warsztatow.
Zaplanowano spotkania organizacyjne dla uczestnikoéw warsztatow Podczas spotkania
organizacyjnego uczestnicy zostang zapoznani z celem projektu, jego gtéwnymi zatozeniami
oraz zakresem tematycznym. W projekcie kazda grupa bedzie miata 2 godzinne spotkanie
organizacyjne.

Zakresy tematyczne warsztatow:

Warsztaty I

* Jak budowac¢ odpornos¢ psychiczng w zyciu codziennym?

* Sposoby na redukcje stresu i poprawe dobrostanu psychicznego.

* Rola lokalnych spotecznosci w przeciwdziataniu kryzysom

Cele:

1. Zwigkszenie §wiadomos$ci mieszkancoOw na temat mechanizmoéw radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami.

2. Wyposazenie uczestnikow w praktyczne techniki zarzadzania stresem 1 kryzysami.
Warsztaty 11

* Jak reagowac¢ w sytuacjach zagrozenia?

* Budowanie odpornosci spotecznej poprzez wspotprace i szybkie podejmowanie decyzji.

* Rola odpornosci psychicznej w trudnych sytuacjach czyli w jaki sposob zarzadza¢ wihasng
emocjonalno$cig 1 pomoc innym.

Cel:

1. Nauka praktycznego reagowania na trudne sytuacje,

2. Wzmocnienie kompetencji spotecznosci lokalnej w zakresie szybkiego dziatania.

Warsztaty 11

* Jak rozpoznawac sytuacje kryzysowe 1 skutecznie na nie reagowac?

* Psychologiczne skutki stresu i jak im przeciwdziata¢?

» Skuteczne narze¢dzia pozwalajace radzi¢ sobie ze stresem 1 panika.

Cele:

1. Podniesienie poziomu wiedzy mieszkancow na temat potencjalnych zagrozen.



2. Promowanie dobrych praktyk w zakresie zdrowia psychicznego i odpornosci spoleczne;.
Warsztaty [V

* Wymiana do$wiadczen i rozmowy o radzeniu sobie ze stresem, omoéwienie strategii
poznanych podczas poprzednich warsztatow, sposob ich wykorzystania przez uczestnikow
warsztatow w codziennym zyciu.

* Tworzenie lokalnych sieci wsparcia spolecznego

« Jakie kompetencje sg potrzebne do niesienia pomocy innym podczas kryzysu?

* Organizacja szybkich dzialan pomocowych w sytuacjach kryzysowych

Cele:

1. Tworzenie lokalnej bazy 0s6b gotowych do niesienia pomocy,

2. Poprawa wspotpracy migdzy organizacjami a mieszkancami w sytuacjach kryzysowych.

3. Wzmocnienie integracji spotecznej,

4. Tworzenie przestrzeni do budowania relacji i wzajemnej pomocy.

Kontakt
Natalia Zaranska
601-069-863

zaranskanatalia@gmail.com
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