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5 nowoczesnych sposobow na pokonanie stresu w pracy.

Wysoka presja, przepracowanie, brak czasu na odpoczynek- tak czesto wyglada
rzeczywistos¢ w polskich korporacjach. Kilka glebokich oddechow czy spedzenie
kilkunastu minut na stluchaniu rytmicznej muzyki moze nie wystarczy¢, bu poradzi¢
sobie z dlugotrwatym stresem. O jakich innych metodach na pokonanie stresu mowi
si¢ gtosno dzis?

Floating

Zwany przez wielu terapig R.E.S.T to ostatnio bardzo popularna metoda relaksacji i
rehabilitacji odbywajaca si¢ w specjalnych kabinach relaksacyjnych. W ich wnetrzu
bodZce zewnetrzne zostaly ograniczone do minimum. W komorze deprywacyjnej nic
nie wida¢ 1 prawie nic nie stycha¢, nie czu¢ sit grawitacji, ciepta, ani zimna. W
trakcie sesji cialo cztowieka unosi si¢ samoczynnie na powierzchni gestego roztworu
soli 0 nazwie Epsom dzigki czemu nie trzeba podejmowac zadnego wysitku. Jako, ze
w czasie sesji wytwarzane zostajg fale alfa 1 theta technika ta sprzyja glebokiemu
relaksowi. Warunki panujace w komorze sprzyjajg wyciszeniu si¢, regeneracji i
czerpaniu rado$ci z bycia ,,tu i teraz”. Ta forma terapii znana na catym §wiecie jest
dostegpna w Polsce m.in. w Krakowie, Warszawie czy Poznaniu.

Arteterapia

Rozumiana jako leczenie przez sztuk¢ wykorzystywana jest czesto jako forma
psychoterapii. Prowadzacy warsztaty przekonuja, ze by czerpa¢ maksymalne
korzys$ci z praktykowania tej metody nie potrzeba ani zdolnosci artystycznych ani
wcezesniejszych doswiadczen. Muzyka, fotografia, glina, taniec- to tylko kilka z
mozliwosci, z ktorych mozesz skorzysta¢ w czasie arteterapii. Podobnie jak w
starozytnym ,,katharsis” w czasie terapii najwazniejszy jest moment ,,wyrzucenia z
siebie” negatywnych, skumulowanych emocji. Obcowanie ze sztuka pozwala w
leczeniu nerwic, depresji, pozbyciu si¢ lekow, zahamowan, redukcji stresu. To takze



wspaniata inwestycja w swoQj rozwo0j osobisty, ksztattowanie osobowosci, radzenia
sobie ze swojg sferag emocjonalng.

EFT (Technika Emocjonalnej Wolnosci)

Powszechnie znana réwniez pod nazwg ,tappingu emocjonalnego” oraz
,psychologicznej akupunktury” to metoda polegajaca na opukiwaniu konkretnych
punktow na ciele. Zaklada ona, Zze wszystkie negatywne emocje sg skutkiem
zaburzenia systemu energetycznego ciala. Pojawiajaca si¢ blokada w tym systemie
uzewngtrznia si¢ w postaci negatywnych emocji. Metoda EFT taczy w sobie
tradycyjng, chinska medycyne z osiggnieciami z dziedziny fizyki 1 dzigki temu
pomaga zredukowac stres wptywajac na cztery poziomy.

Istnieje tu mozliwo$¢ pracy zarowno z jednym, najbardziej stresujgcym obszarem lub
podejscia bardziej holistycznego, dzigki ktoremu mozna skuteczniej 1 szybciej
poradzi€ sobie ze stresem w catym ciele.

Mindfulness

To praca zaréwno z cialem jak 1 mys$lami 1 emocjami, by bardziej umiej¢tnie
kierowac¢ swojg uwage. Najbardziej znanym treningiem opartym na mindfullness jest
Trening Redukcji Stresu oparty na UwaznoS$ci autorstwa Jona Kabata-Zinna z 1979
roku. Pozwala on na rozluZnienie napi¢cia w ciele, poprawe koncentracji, obnizenie
zmgczenia, wyciszenie si¢. Jest pomocny w leczeniu nerwic, depresji, a takze
przewleklego zmegczenia czy syndromu wypalenia zawodowego. Dlatego tez pozwala
na lepsze rozwigzywanie konfliktow w miejscu pracy, spokojniejsze reakcje na
sytuacje stresowe 1 daje lepsze umiejetnosci komunikacyjne.

Nie tylko melisa

Gdyby zapyta¢ przypadkowo spotkanych oséb co jes¢ lub co pi¢, by zredukowaé
stres to zapewne wielu wskazaloby na ziota takie jak melisa, rumianek, lawenda czy
waleriana. Jako naturalne sposoby na uspokojenie 1 zmniejszenie napiecia znane sg
one bowiem od wiekow. Najnowsze badania dowodza jednak, ze nie tylko ziota
dzialaja uspokajajaco. Naukowcy z Toronto: Dr Chen-Bo-Zhong 1 Geoffrey
Leonardelli udowodnili, Ze w obnizeniu poziomu stresu sprzyja ... rosot jako, ze po
jego zjedzeniu podwyzszeniu ulega poziom tzw. hormonu szczg¢scia w organizmie.
Wedlug innych badan zniwelowac stres 1 zmgczenie mozna jedzac melony, a to dzigki
enzymowi zawartemu w tych owocach zwanemu dysmutazg ponadtlenkowa, ktéry w
sposOb naturalny zmniejsza stres 1 napigcie.

Amerykanscy badacze pracujacy na Pennsylvania State University majg dowody na
to, ze reakcje na stres pozwalajg przewidzie¢ w jakim zdrowiu pozostaniemy po
uplywie 10 lat. Silny stres to ryzyko bolow artretycznych oraz tych zwigzanych z
funkcjonowaniem uktadu krwiono$nego. Dlatego tez warto zastanowi¢ si¢ nad
skorzystaniem z metod obnizajacych napigcie 1 zrelaksowaé si¢, co na pewno
przyczyni si¢ do zwigkszone] wydajnosci w pracy, kreatywno$ci 1 oczywiscie
lepszego zdrowia.



Co to jest ksztalcenie ustawiczne?

Zyjemy w epoce ciggtych przemian zachodzacych w kazdej dziedzinie naszego
zycia.. Postep technologiczny wymusza konieczno$¢ dopasowania si¢ do nowych
zadan oraz zmiennej organizacji pracy. Zachodzi wigc potrzeba doksztatcania si¢ bez
wzgledu na wiek 1 zaymowane stanowisko. Czym jest ksztatcenie ustawiczne? Jakie
ma ono znaczenie?

Co to jest ksztalcenie ustawiczne- definicja

Funkcjonuje wiele definicji ksztalcenia ustawicznego. Nazywana jest ono roOwniez
,,edukacja catozyciowa”, ,edukacjg ustawiczng” oraz ,uczeniem si¢ przez cale
zycie”. Odnosi sie ono do procesu odnawiania, pozyskiwania 1 uzupetniania wiedzy
ogolnej 1 kwalifikacji zawodowych jednostki. Ksztalcenie to skierowane jest do 0sob
dorostych i trwa przez cate zycie.

Mozliwosci ksztalcenia ustawicznego

W Polsce znalez¢é mozna bardzo duzo ofert edukacyjnych skierowanych do osob
dorostych. Umownie instytucje, ktore §wiadcza ustugi edukacyjne dorostym mozna
podzieli¢ na trzy grupy:

instytucje edukacyjno-
szkoleniowe

imne instytucje

instytucje edukacyjne instytucje rynku pracy edukacyine

W tym podziale w poczet instytucji edukacyjnych zalicza si¢ zarowno szkoty dla
dorostych, placowki ksztatcenia ustawicznego jak 1 praktycznego, osrodki
doskonalenia zawodowego, uczelnie wyzsze czy uniwersytety trzeciego wieku
Instytucje rynku pracy to z kolei wszelkie instytucje szkoleniowe, agencje
zatrudnienia czy panstwowe shuzby zatrudnienia

Do innych instytucji edukacyjnych zalicza si¢ natomiast spéiki, fundacje,
stowarzyszenia itp.

Uczenie si¢ w dorostosci moze si¢ odbywaé zard6wno w trybie dziennym jak i
wieczorowym, zaocznym 1 eksternistycznym. W ostatnich latach, dzieki



wykorzystaniu nowoczesnych technologii edukacja ustawiczna moze si¢ odbywac
takze w trybie e-learning lub mieszanym. Nauczanie zdalne to duza oszczednos$¢
pienigdzy 1 czasu, mozliwo$¢ potaczenia edukacji z pracg zawodowsa, a przede
wszystkim takze ogromna szansa na zdobycie wiedzy 1 przekonianie si¢ co to jest
ksztalcenie ustawiczne przez osoby niepetnosprawne, ktore wcigz majg utrudnione
warunki ksztalcenia tradycyjnego. Elastyczno$¢ godzin nauki oraz mozliwos$é
uczenia si¢ w dowolnym miejscu sprawia, iz jest to atrakcyjna forma zdobywania
nowych kwalifikacji.

Ksztalcenie ustawiczne pracownikow
Inwestowanie w swoich pracownikéw, jak przekonuja specjalisci predzej czy pdzniej
si¢ zwrdci. Dobrze przeszkoleni pracownicy to pracownicy, ktorzy lepiej realizujg
swoje zadania, a dzigki temu firma staje si¢ znacznie bardziej konkurencyjna, a
efektywno$¢ pracy wzrasta. Pracownicy sg bardziej zmotywowani do pracy, bardziej
elastyczni 1 lepiej znoszg zmiany organizacyjne w firmie, czg¢$ciej tez identyfikuja si¢
z firmg rozumiejac jej cele 1 misje. Zgodnie z prawem wszyscy maja roéwny dostep do
ksztalcenia ustawicznego. Przepisy nakladajg na pracodawcéw konieczno$¢ rownego
traktowania pracownikow w zakresie dostgpu do réznych form ksztalcenia. Rada
Europejska w celu promowania ksztalcenia ustawicznego zarzadzita m.in.
zmniejszenie oplat na ksztalcenie ustawiczne pracownikéw, wliczenie czasu
przeznaczonego na szkolenie do czasu pracy czy nadzorowanie systemu
przygotowania pracownikoéw do pracy.
Co mozna osiggna¢ dzieki ksztatceniu ustawicznemu

Rozw0j edukacji ustawicznej jest wspotcze$nie skutecznym narzgdziem majgcym na
celu przeciwdziatanie bezrobociu, a takze wykluczeniu spotecznemu. Wiele korzysci
z ksztatcenia ustawicznego moze uzyskac¢ kazdy z nas indywidualnie, a mianowicie:

. tatwiejszy dostep do nowoczesnych technologii

. mozliwos$¢ poznania wielu ciekawych 0sob

. wieksze poczucie pewnosci siebie 1 pokonywanie granic

. poczucie wykorzystania swojego potencjatu 1 samorealizacji

. lepsza pamig¢¢ 1 kondycja umystu (zwlaszcza u 0sob starszych)

. wicksza elastycznos$¢ zawodowa

. wieksze szanse na lepsza prace

. zazwyczaj wyzsze dochody, a co si¢ z tym wigze wyzszy standard zycia

Ksztalcenie ustawiczne ma istotne znaczenie zarowno dla jakosci zycia codziennego
jak rowniez petienia rol w pracy. W Polsce za krzewienie idei uczenia si¢ przez cale
zycie odpowiada Ministerstwo Nauki 1 Szkolnictwa Wyzszego, Ministerstwo
Edukacji Narodowej oraz Ministerstwo Pracy 1 Polityki Spotecznej. Dzigki
wszechstronnej akcji promocyjnej dzi§ kazdy wie juz co to jest ksztalcenie
ustawiczne. Prawo zapewnia rowne warunki dostepu do niego bez wzgledu na wiek,
pte¢ itp. Edukacja ustawiczna pozwala nie tylko na znalezienie satysfakcjonujacej
pracy, ale takze realizacj¢ wlasnych zainteresowan, aspiracji, rozwoju osobistego.



Réznorodne mozliwosci jakie daje ksztalcenie ustawiczne sprawia, ze kazdy bez
wzgledu na to jakie stanowisko zajmuje 1 ile ma lat czy jakie ma zainteresowania
moze zawsze znalez¢ w gaszczu ofert t¢ najbardziej odpowiednig dla siebie.
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Funkcjonowanie
placoéwek oswiatowo- wychowawczych
| placowek ksztatcenia ustawicznego
w systemie oswiaty



www.kuratorium.waw.pl

TR Kuratorium Oswiaty w Warszawie

System oswiaty obejmuje:

v' placowki oswiatowo-wychowawcze, w tym szkolne schroniska
miodziezowe, umozliwiajgce rozwijanie zainteresowan i uzdolnien oraz
korzystanie z réznych form wypoczynku | organizacji czasu wolnego;

v placowki ksztalcenia ustawicznego, placowki  ksztatcenia
praktycznego oraz osrodki doksztatcania i doskonalenia zawodowego,
umozliwiajgce uzyskanie | uzupetnienie wiedzy, umiejetnosci
| kwalifikacji zawodowych.

(art. 2 pkt.3 i 3a ustawy z dnia 7 wrze$nia 1991 r. o systemie oswiaty Dz. U. j.t. z 2004 r.
Nr 256, poz. 2572 ze zm.)
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a) publiczne placéwki oswiatowo-wychowawcze:

placowki wychowania pozaszkolnego: patace miodziezy, miodziezowe
domy kultury, miedzyszkolne osrodki sportowe, ogniska pracy
pozaszkolnej, ogrody jordanowskie | pozaszkolne placowki specjalistyczne;

szkolne schroniska mtodziezowe: catoroczne | sezonowe,

[ 2 rozporzadzenia MEN z dnia 12 maja 2011r. w sprawie rodzajow szczegotowych zasad
dziatania placowek publicznych, warunkow pobytu dzieci i mtodziezy w tych placowkach oraz
zasad odpfatnosci wnoszonej przez rodzicow (Dz. U. z 2011 r. nr 109, poz. 631)]

b) niepubliczne placéwki oswiatowo-wychowawcze

[art. 82 ustawy z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie osSwiaty (Dz. U. j.t. z 2004 roku nr 256,
poz. 2572 ze zm.)]
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Ksztatcenie ustawiczne:

szkoly dla dorostych - uzyskiwanie i uzupetnianie wiedzy,
umiejetnosci i kwalifikacji zawodowych przez osoby, ktére spetnity
obowigzek szkolny (art. 3 pkt 151 16 cyt. ustawy),

formy pozaszkolne - to formy uzyskiwania i uzupetniania wiedzy,
umiejetnosci i kwalifikacji zawodowych w placowkach ksztatcenia
ustawicznego, placowkach ksztatcenia praktycznego oraz
osrodkach doksztatcania i doskonalenia zawodowego, a takze
kwalifikacyjne kursy zawodowe (art. 3 pkt 16 1 17 cyt. ustawy).
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a)

publiczne placowki ksztatcenia ustawicznego.
[rozporzgdzenie MEN z dnia 11 stycznia 2012 r. w sprawie
ksztafcenia ustawicznego W formach pozaszkolnych

(Dz. U. z 2012 r., poz. 186 ze zm.)]

okresla: warunki, organizacje i tryb prowadzenia ksztalcenia
ustawicznego w formach pozaszkolnych oraz rodzaje tych
form; warunki organizowania i prowadzenia kwalifikacyjnych
kurséw zawodowych ,

b) niepubliczne placowki ksztatcenia ustawicznego.

[art. 82 ustawy z dnia 7 wrzeSnia 1991 r. o systemie osSwiaty
(Dz. U. J.t. z 2004 r. nr 256, poz. 2572 ze zm.)]
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O Utworzenie niepubliczne] placowki oswiatowo-
-wychowawczej lub niepublicznej placowki ksztatcenia
ustawicznego nastepuje po uzyskaniu wpisu do ewidencji
prowadzone] przez jednostki samorzadu terytorialnego
takie, jak powiat lub miasto na prawach powiatu.

d Kopie wydanych zaswiadczen o wpisie do ewidencji
organ  ewidencyjny  obowigzany jest przekazac
wlasciwemu kuratorowi oswiaty, ktory m.in. sprawuje
nadzor pedagogiczny nad publicznymi 1 niepublicznymi
placowkami dziatajgcymi w systemie oswiaty.
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Zgtoszenie do ewidencji zawiera:

1.

oznaczenie o0soby zamierzajacej prowadzi¢ placéwke, jej miejsca
zamieszkania lub siedziby;

okreslenie odpowiednio typu | rodzaju placowki oraz daty rozpoczecia
jej funkcjonowania,;

wskazanie miejsca prowadzenia placowki (poswiadczone tytutem
prawnym do lokalu np. aktem wiasnosci, umowg najmu, dzierzawy,
uzytkowania) oraz informacje o warunkach lokalowych zapewniajgcych:

mozliwos¢ prowadzenia zaje¢ dydaktyczno-wychowawczych;
realizacje innych zajec statutowych,;
bezpieczne 1 higieniczne  warunki nauki 1 pracy, zgodnie

z odrebnymi przepisami (potwierdzone opiniami wtasciwego inspektora
sanitarnego oraz panstwowej strazy pozarnej);

statut placéwki;

dane dotyczace kwalifikacji dyrektora i wyktadowcow przewidzianych do
zatrudnienia w danej placowce.
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v" Dyrektorem placéwki niepublicznej nie musi by¢é nauczyciel
mianowany lub dyplomowany, moze nim by¢ osoba niebedaca
nauczycielem.

v' Kadra dydaktyczna winna posiada¢ kwalifikacje zawodowe
odpowiednie do prowadzonego ksztatcenia ustawicznego.

v' Kadra dydaktyczna w placéwkach publicznych powinna
posiada¢ kwalifikacje wymagane od nauczycieli, okreslone
W przepisach w sprawie szczegotowych kwalifikacji wymaganych od
nauczycieli oraz okreslenia szkot | wypadkow, w ktoérych mozna
zatrudni¢ nauczycieli niemajgcych wyzszego wyksztatcenia lub
ukonczonego zaktadu ksztatcenia nauczycieli.
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System oswiaty nie dopuszcza taczenia zakresow
dziatalnosci wymienionych w art. 2 pkt 3 | 3a ustawy
0 systemie oswiaty z dnia 7 wrzesnia 1991 r. (Dz. U.
].t. z 2004 r. Nr 256, poz. 2572 ze zm.), czyli taczenia
zakresOw  dziatalnosci placéwek  oswiatowo-
wychowawczych z zakresami dzialalnosci placowek
ksztatcenia ustawicznego, placowek ksztatcenia
praktycznego oraz osrodkéw doksztalcania
| doskonalenia zawodowego.
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Dziatalnos¢ oswiatowa taczaca zakresy dziatania
niepublicznych placowek oswiatowo — wychowawczych
| niepublicznych placowek ksztatcenia ustawicznego,
placowek ksztatcenia praktycznego oraz osrodkow
doksztatcania | doskonalenia zawodowego, moze bycC
podejmowana wytgcznie na zasadach okreslonych
w przepisach ustawy z dnia 2 lipca 2004 r.
0 swobodzie dzialalnosci gospodarczej (Dz. U.
z 2004 r. Nr 173, poz. 1807).

(art. 83a ustawy o0 systemie oswiaty. z dnia 7 wrzesnia 1991 roku. (Dz. U.
j.t. 2 2004 r. Nr 256, poz. 2572 ze zm.)
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Kurator oswiaty nie sprawuje nadzoru
pedagogicznego nad dziatalnoscig osSwiatowg
prowadzong przez podmioty na zasadach okreslonych w
przepisach ustawy o swobodzie dziafalnoSci gospodarczej,
chyba ze dziatalnosc¢ ta uzyskata akredytacje, zgodnie
z art. 68b ustawy o systemie oswiaty. Wowczas kurator
oswiaty sprawuje nadzor nad tymi formami, dla ktérych
przyznana zostata akredytacja.
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Dziekuje za uwage

Wydziat Ksztatcenia Ponadgimnazjalnego i Ustawicznego
Kuratorium Oswiaty w Warszawie



