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Coach / Mentorka / Trenerka / Nauczycielka

Moim celem i misjg jest towarzyszenie mtodziezy
w odkrywaniu swoich talentéw i dodawanie im odwagi,
w pokazywaniu Siebie i wychodzeniu do Swiata. Wierze,
ze w kazdym z nas drzemie ogromny potencjat. Czasem
potrzebna jest chocby jedna osoba, ktéra w nas
bezgranicznie uwierzy i pomoze rozpali¢ iskre.
Budowanie relacji i bezpiecznej, nieoceniajgcej

przestrzeni jest mojg mocna strong.

DOSWIADCZENIE
ZAWODOWE

2023 -

KREOWANIE WEASNEGO BIZNESU

2021 - 2023 REGIONALNA KOORDYNATOR

Poczdam

Netzwerk Zukunft

tworzenie projektow w obszarze doradztwa
zawodowego mtodziezy w Brandenburgii

audyty w szkotach

udziat w panelach dyskusyjnych dotyczgcych
wyboru $ciezki zawodowej mtodziezy

organizacja spotkan grupy “szkotg + gospodarka”
wspotpraca przy projekcie “Wywiadéwka” — rodzice
jako doradcy zawodowi

2016 - 2021 NAUCZYCIELKA
Berlin, Poczdam  0S7 Wirtschaft und Verwaltung, Solling Schule

nauczanie przedmiotéw: komunikacja, jezyk niemiecki
biznesowy i jezyk niemiecki jako obcy

wychowawstwo

organizacja szkolen dla rodzicéow, m.in. na temat
uzaleznien od internetu i social mediow

organizacja wymiany mfodziezowej w kooperaciji

z DPJW: polsko-niemieckg wspétpracg mtodziezy
przygotowanie i przeprowadzanie egzaminu KMK
Polnisch

2014 - 2015 PRACA BIUROWA

Berlin

Helios Media GmbH

zarzgdzanie bazg danych
ewaluacja eventow

2009 - 2012 LIDERKA

Berlin, Sonsbeck 1JGD Internationale Jugendgemeinschaft

koordynacja i przewodnictwo projektow non profit dla
mtodziezy z catej Europy

sporzadzanie raportow

zarzgdzanie zespotem (miodziezg)
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EDUKACJA

2023 - SZKOLENIE TRENERSKIE
Frankfurt nad Bunte Intelligenz/ Olivia Maciejowski
Menem

Kompetencje rozwijane na szkoleniu:

* Inteligencja emocjonalna:
rozpoznawanie zasobdw, emocji i mysilli

» Kompetencja neuronalna: uwalnianie
leku i blokad, praca z przekonaniami,
neurobiologia mézgu

+ Trening mentalny: funkcje wykonawcze
umystu/ sprawczos¢, fokus,
koncentracja, cele i motywacja

* Umiejetnosci spoteczne: typy
osobowo$ci, komunikacja, budowanie
wiezi i relacji, Swiadomos¢ siebie i
otoczenia

* Kreatywnosc i sztuka: wyrazanie siebie
poprzez sztuke (pisanie, malowanie,
Spiew, taniec), “nowe” myslenie o
kreatywnosci, wspieranie nowych
perspektyw i kreatywnych sposobdéw
rozwigzywania problemow, rozwoj
“prezentacji” Siebie w Swiecie

» Ciato: swiadomos¢ ciata, oddech, gtos,
techniki relaksacyjne

» Taniec: poczucie ciafa, taniec
biograficzny

* Intuicja: gtos wewnetrzny

2022 - 2023 COACHING | MENTORING
Warszawa Uniwersytet SWPS
Wspieranie innych w osigganiu sukcesow w
rozwoju zawodowym i rozwoju osobistym
2020 - 2021 STUDIA UWAZNOSCI | WSPOLCZUCIA
Poznan Uniwersytet SWPS

Pomaganie w redukcji réznego rodzaju napiecia,
w radzeniu sobie z sytuacjami kryzysowymi, w
byciu kreatywnym i w komunikacji

2010 - 2012 MAGISTER

todz

2005 -

todz

Uniwersytet to6dzki

Germanistyka

2009 LICENCJAT

Uniwersytet todzki

Germanistyka i Socjologia



WARSZTATY
Ruch / Kreatywnosé / Relacje

Jak wygladatby swiat, gdyby mtodzi ludzie nie wstydzili sie by¢ Sobg i akceptowali siebie, doktadnie takimi jacy
sg? Gdyby umieli radzi¢ sobie z presjg i emocjami? Gdyby ich serce, ciato i umyst wspdtpracowaty?

Pozwolitoby im to budowad karmigce i dobre relacje, ktére sg podstawg zdrowia psychicznego. W dobie kryzysu
relacji, szczegdlnie wsrdéd nastolatkéw, moim celem jest wyposazenie ich w narzedzia, ktére pozwolg im poznaé
samych siebie, odkry¢ swoj potencjat, poszerzy¢ swojg swiadomos¢ i nauczg ich jak budowac relacje ze sobg

i zinnymi. Nauka bycia w uwaznym kontakcie z innym cztowiekiem wymaga pracy nie tylko mentalnej, ale

i kontaktu z wiasnymi emocjami i potrzebami, a tym samym integracji ciata. Praca z przekonaniami, zarzadzanie
emocjami, dobry kontakt z ciatem, zabawa — to umiejetnosci naszych czaséw.

Warsztaty, ktére przygotowuje bazujg na doswiadczaniu i pracy wszystkimi zmystami, a wyrdzniac je bedzie ruch
i kreatywne wyrazanie siebie.

Program warsztatow/ Moduty:

Mindset

mysli-trening mentalny/ praca z przekonaniami/ zasoby/ identyfikowanie mocnych stron
Ciato

emocje/ zarzadzanie stresem i techniki relaksacji/ ruch/ kreatywne wyrazanie siebie w swiecie
Relacje

blisko$¢/ intymnosé/ komunikacja/ stawianie granic/ rozwigzywanie konfliktow

Korzysci/ Nastolatkowie nauczg sie:

v technik mentalnych, ktére pomogg im radzié¢ sobie w_sytuacjach kryzysowych i beda zapobiegaé
uzaleznieniom, autoagresii, depresji

v’ szukania nowych perspektyw i wsparcia siebie w trudnych sytuacjach

v’ jak radzi¢ sobie ze stresem i presjg

v' jak zmieni¢ model myslenia na taki, ktdry ich wspiera

v jak szukaé sensu i stawiac sobie cel

v’ zbudujg umiejetnos$ci budowania wiezi i intymnosci

v’ zyskajg $wiadomos¢ siebie w grupie i doswiadczg jak moga kreatywnie wyrazaé siebie w $wiecie

v’ i poczujg sie WIDZIANI i mniej osamotnieni

Metody pracy bazujg na:

* wiedzy z psychologii pozytywnej,

» zatozeniach treningu mentalnego,

* teorii autodeterminacji (Ryan, Deci) (najpraktyczniejszej z teorii naukowych ;),
* najnowszych badaniach z dziedziny neurobiologii i neuroplastycznosci mézgu,
* zatozeniach teorii poliwagalnej (uktad nerwowy/ nerw btedny)

* oraz moim osobistym doswiadczeniu w pracy z mtodziezg i ze soba.

Dlaczego ja?
Wyrdznia mnie moja energia, wyksztatcenie, doswiadczenie pracy z mtodziezg i uchodzcami za granica, empatia,

umiejetnos$¢ stuchania i stwarzania innym przestrzeni do wzrostu.

PoRusz sie — a poruszy sie wszystko



