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SzesC myslowych
kapeluszy

Kazdy mysli. W dodatku kazdy mysli, ze mysli dobrze i ze ma racje...
Jak zareagujesz na pytanie: jakich narzedzi myslowych uzywasz?
Czy zmieniasz narzedzia myslenia w zaleznosci od problemu?

Moze takie pytania wywotaja zdziwienie i ewentualnie zyczliwe popukanie sie
w gtowe. Tymczasem — pomysl chwile, czy nie jest tak, ze wobec wiekszosci proble-
moéw uzywasz przewaznie myslowego miotka lub myslowej wiertarki, albo inaczej
moéwigc chodzisz w jednym tylko kapeluszu?

Poznaj koncepcje myslenia w szesciu kolorach opracowang przez Edwarda de Bono,
Swiatowego lidera w zakresie myslenia lateralnego, kreatywnego i tworcy wielu narzedzi myslo-
wych. W kazdym kapeluszu, w zaleznos$ci od koloru mysli sie nieco inaczej. Zauwaz podczas
lektury jak bardzo odmiennie!

| uwaga — niektorzy noszg kapelusze od stdép do gtéw (cokolwiek to znaczy) i cali sg jakby
w jednym kolorze.

Ponizej znajdujg sie opisy myslenia w konkretnym kolorze.

Myslenie w kazdym kolorze moze by¢ dobre albo niebezpieczne — wszystko zalezy od pro-
porcji i Swiadomosci uzywanej palety koloréw.

Czerwiehh: EMOCIJE

Czerwien to kolor namietnosci, impulsywnosci. Kolor emocji gwaltownych:
wyrazajacy sie ekstremalng rozpacza lub ekstremalnym zachwytem.

O ludziach Czerwonych mowi sie: ,0On/Ona jest taki/-a emocjonalny/-a, ze az to trudno
znies¢”. Ludzie Czerwoni nie potrafig ukry¢é swoich emocji; reagujg niezwykle silnie: wybuchami
ztosci, ptaczem, gwattownym Smiechem, ogromnym lekiem... Reagujg wedtug skali na Smier¢
lub zycie. Kochajg kogo$ lub sie gwattownie zaprzyjazniajg, po czym rownie szybko zrywajg
kontakty. Na ogét z dosé btahego powodu (przynajmniej patrzac na to z zewnatrz). Jak sie ta-
two domysli¢, zachowanie ludzi Czerwonych trudno przewidzie¢, nie wiadomo, co im aktualnie
przyjdzie do glowy. Sg meczacy dla otoczenia, ale takze dla samych siebie. Z reguty sg albo na
bardzo duzych obrotach, albo w ,stanie depres;ji”. Wyobraz sobie tylko te nieustanng hustaw-
ke nastrojow, te nieustajgce wybuchy energii! Pomysl, czy znasz kogos takiego? Na co dzien
funkcjonowanie na takich falach jest wyczerpujgce, ale warto umie¢ wykorzystywac te umiejet-
nosc¢ szybkiego reagowania do diagnozy pierwszego wrazenia, jakie wywotuje w nas jakis nowy
pomyst, pewna propozycja, nowa sytuacja. Jesli sie nauczymy z tego korzystac, otrzymamy
wazny wskaznik wtasnego nastawienia.
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A wiec zamiast reagowania jak pocisk ziemia—powietrze, totalnie rujnujgc siebie i (czasem)
innych, nauczmy sie zaktada¢ Czerwony Kapelusz w odpowiedniej chwili, na pewien czas,
i zdejmowac go, kiedy jest juz zbyteczny.

Kiedy taki kapelusz jest na gtowie, mamy prawo do wyrazania emocji, bez ich uzasadniania.
Po prostu czujemy, jak jest. W stowach brzmi to tak: ,Kiedy mysle o tym w Czerwonym Kapelu-
szu, czuje, ze to swietny pomyst, chce to robic” lub ,,...to jakis makabryczny wymyst, nie podoba
mi sie to, absolutnie, nie ma mowy, aby sie z tym zgodzic¢!”. W czerwonym kapeluszu mamy
prawo wyrazac swoje odczucia na gorgco, wyrazac to, co odczuwamy w zwigzku z pewng spra-
wa, pomystem. Méwi¢, czy to nam sie podoba, czy nie, czy co$ budzi niepokdj lub zachwyt.

Gdy juz sobie uswiadomisz wtasne emocje, przejdz do myslenia w innym kapeluszu...

Jesli czujesz wyrazny entuzjazm, posiedz chwile w czarnym kapeluszu; jezeli zas czujesz
negatywne emocje, zatdz na gtowe zotty kapelusz!

Przypomnij sobie, kiedy Ty tak wtadnie reagujesz?

Czarny: PESYMIZIM

Kolor czarny kojarzy sie z krytyka, przerysowaniem sytuacji zagrozenia, nie-
powodzenia, z widzeniem spraw jak przez czarne okulary.

Ludzie Czarni uwielbiajg krytykowaé, wskazywac¢ wady, niedociggniecia, pokazywac braki
i zagrozenia, dostownie mnozg konsekwencje niekorzystnego obrotu spraw. W skrajnych przy-
padkach potrafig roztozy¢ dowolne przedsiewziecie, udowadniajgc, ze kazdy ruch jest bez sen-
su. Wszystko juz byto, wszystko juz zostato wyprébowane, ,prawda jest taka, ze to sie nie uda,
nawet nie warto prébowac”. Sg po prostu mistrzami w produkowaniu pesymizmu i szukaniu
dziury w catym.

Moze znasz kogo$ pasujgcego do tego opisu?
Po rozmowie z kims takim czujesz sie po prostu wypompowana i masz ochote popeti¢ harakiri.

Generalnie nalezy im nieco wspoétczu¢ — wyobraz sobie tylko, jak ciezko zy¢, dostrzegajgc
jedynie cienie, dziury, braki, niedociggniecia, zagrozenia. Ale paradoksalnie wtasnie tego moze-
my sie od nich nauczyC. Tylko koniecznie zgodnie z wymogami psychicznego BHP!

Wiec pamietaj, zaktadaj Czarny Kapelusz w odpowiedniej chwili, na pewien czas, i pamietaj
o zdjeciu go z gtowy, kiedy jest juz zbyteczny!

Nie ma sytuacji czy rozwigzan idealnych.

Przed popetnieniem btedu przeoczenia czegos waznego uchroni¢ nas moze szczypta chtod-
nej analizy, odrobina pesymizmu.

W jakich sytuacjach tak reagujesz?
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Entuzjazm totalny. Stoneczne, hiperradosne przeciwienstwo pesymistow.

Jest cos w powiedzeniu, ze ,pesymisci to dobrze poinformowani optymisci”, gdyz ci ostatni
intensywnie unikajg czesci informacji o stanie zagrozen i ewentualnych ktopotach.
wierzg w sukces i powodzenie. Wiele im sie udaje, bo nie zatamie ich nawet
trzesienie ziemi, i ciggle prébujg, probuja, probuja... Nowe sytuacje czy problemy ogladajg tylko
w swietle stonecznym. Widza tylko zalety, korzysci, wspaniate perspektywy, nowe horyzonty,
Swietlang przyszto$¢ i pasmo sukceséw.

Te wspaniate obrazy konstruujg czesto (niestety) na podstawie jednego tylko aspektu sprawy,
ktory ponosi ich wyobraznie. (Jest to mdj ulubiony kolor i jako cztowiek Zzotty juz z wkasnego do-
Swiadczenia dodam, ze czysta z0fta strategia jest bardzo eksploatujgca energetycznie i lepiej
zastosowac wariant energooszczedny, tj. zotto-inny, w proporcjach 50/50 procent).

Dla niektorych wykorzystanie zottej perspektywy to bardzo trudne zadanie, z kolei dla Czar-
nych jest to perspektywa nie do pomyslenia! | znowu (pamietajgc o BHP, aby nie utong¢ w fan-
tazjach i mrzonkach) posnuj ztociste plany, piekne perspektywy i najlepsze rozwigzania, majgc
na gtowie Z6tty Kapelusz! Szczegélnie wtedy, kiedy masz tendencje do widzenia $wiata w nieco
przyciemnionych kolorach!

Kiedy, gdzie, z kim ogarnia Cie ztocisty optymizm?

Zielony: MOZLIWOSCI

Zielony to kolor innowacyjnych badaczy. To budzenie do zycia nowych
rozwigzan.

Jest jak wiosna, kiedy wydaje nam sig, ze wszystko sie moze zdarzy¢! To otwarcie na state udo-
skonalanie siebie i otoczenia. To troska, aby sprawy miaty lepszy obrét, doskonalszy wymiar.

Ludzie Zieloni nie godzg sie do konca, aby byto doktadnie tak, jak jest teraz. Uwielbiajg
wprowadzac zmiany i poprawki. Ich dziatanie cechuje kreatywnos¢. Sg generatorami prowoka-
cyjnych pomystoéw. Lubig odwracac¢ kota ogonem, aby sprawdzié, czy tak nie wyglada lepiej.

Odwaznie pytajg: jak moze by¢ inaczej, lepiej? Co by byto, gdyby to byto mniejsze, wieksze,
odwrdcone na drugg strone? Gdyby to podzieli¢, potaczy¢, cos wyeliminowaé? Gdyby dodac
jakis kolor, jakgs ceche? Gdyby to byto postawione odwrotnie, gdyby znikto, gdyby byto wielkie
jak gora?

Z wielu szalonych pomystow, czasem na poczatku brzmigcych zupetnie niedorzecznie, wy-
prowadzono, po obrobkach i dalszych przemysleniach, wynalazki, ktore istniejg i stuzg nam na
co dzien. Zatem Ludzie Zieloni to innowatorzy, bez nich nie bytoby postepu: kota, nozyczek,
komputerdw, pralek automatycznych, nowych tkanin na wiosenne sukienki, szybko schngcych
lakierow do paznokci itp., itd.

Pamietajmy, ze wszystko jest w jakim$ sensie wymyslone... (mam na mysli tzw. wynalazki
cywilizacyjne).
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Dobrze jest wiec nauczyc sie korzysta¢ z tego typu umiejetnosci i w wyobrazni wypuszczac
,balony prébne” — obrazki pewnych stanéw rzeczy lub sytuacji z zatozeniem jakiej$ zmiany. Ina-
czej mowigc — sprawdzi¢, jak by to cos, co mamy na mysli, wyglagdato z czyms$ nowym lub bez
czegos. (Innowatorzy stosujg rozmaite zabiegi — eksperymenty myslowe, prowokacje rzeczywi-
stosci — aby znalez¢ nowe mozliwosci).

W jakich sytuacjach reagujesz w ten sposéb?

Bialys FAKTY

Bialy to czystosé, sterylnosé, chtodna logika oparta na faktach, ktére sa
sprawdzalne. Liczby, dane — zbadane, zmierzone.

Ludzie Biall operujg konkretnymi zestawami informacji z dokumentoéw, analiz, statystyk.
Zdecydowanie nie oceniajg zdarzen, tylko je komentujg i czynig to na tyle, na ile pozwalajg im
posiadane przez nich dane, konkretne przepisy. Strzegg czystosci informac;ji.

Nie lubig emocjonalnych reakcji i sgdéw (wedtug nich nieuprawnionych, bo bez zadnych lo-
gicznych podstaw). Za to lubig wszystko przeliczy¢, zestawic, wykaza¢ w odpowiednich rubry-
kach! Wyglada to na nieco bezduszny chtdd, i tak wiasnie jest.

W Biatym Kapeluszu siegasz zatem do odpowiednich analiz, sprawdzasz opisane fakty wyra-
zone w liczbach, zyskach, wykresach i stupkach. Korzystasz z kalkulatora, przepiséw i spraw-
dzonych regulaminowych procedur. Przewidujesz chtodno i bez emocji, co moze byc, kiedy i ile
— mnozac i dzielgc, bez dodawania fantazji i poboznych zyczen. Pracujesz troche jak automat
lub komputer.

W jakich okoliczno$ciach myslisz chtodno, na biato?

Niebieski: ROWNOWAGA

Niebieski jak niebo, ktére jest nad nami. To kolor chtodnego, bezstronnego obserwa-
tora, ktéry oglada z géry to, co sie dzieje. Ludzie Niebiescy sg zrownowazeni, zorganizo-
wani i refleksyjni.

Lubigoglgdac sprawy z réznych stron, najlepiej analizujgc wszystkie mozliwe aspekty: pierwsze
emocje, wady, zalety, mozliwosci i fakty!

Kapelusz Niebieski nalezy nosic¢ stale (np. jako czapke niewidke). Niech stanie sie ochrong
przed mysleniem przesterowanym w jakas strone, jednostronnym, wiec zawsze uprzedzonym
i niebezpiecznym!!!

Na ogot ludzie majg tendencje do reagowania w pewien okreslony sposob, niejako dla nich
klasyczny.

Na przyktad zaczynamy omawiac¢ nowy projekt, z géry wiemy, jak zareagujg znane nam osoby:
pan X jak zwykle wypowie sie pesymistycznie i skrytykuje wszystkie wysuwane pomysty. Aznowu
pani Y dostownie zaleje wszystkich egzaltowanym zachwytem. Natomiast Z i Z natychmiast opra-
cujg liste spodziewanych korzyscii ewentualnych usprawnien dyskutowanego projektu.
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Zgadnij, jakiego kolorusa X, Y, Zi Z?

Teraz pora przemysle¢ wiasne strategie i tendencje do noszenia kapeluszy w okreslonym
kolorze.

Proponuje krotki test Pomysl, jaki Kapelusz masz na gtowie... wpisz spontaniczng, pierwszg
narzucajgcg ci sie odpowiedz:
Kiedy rano WStaJeSZ dO PraCy? .......c.oeiuiei it
Kiedy oczekujesz na rozmowe z trudnym” klientem? ...
Kiedy przebywasz na ,przymusowym” obi€dzi€ U...........ccceiiiiiiiiiiis o
Kiedy MysSIisz — ,pOlItYKA™? ... ..o
Kiedy mysIlisz — ,m0ja PrzySZtoSC™? ... ..t
Kiedy myslisz — ,moja SzefoWa/SzZef ™7 ...
Kiedy wyobrazasz sobie swojg prace za 5 lat? ...
Kiedy planujesz remont KUChNI? ... e

Kiedy przygotowujesz sie do rozmowy na temat podwyzKi? ...

W wolne miejsca wpisz samodzielnie inne obszary, ktére sg wazne dla Twojego zycia za-
wodowego i osobistego, i opisz je jak wyzej. W ramce ponizej wpisz liczbe wyboréw okre-
Slonych kolorow.

czerwony _ czarny __ zofty  zielony _ biaty _ niebieski
Jakie z tego wynikajg wnioski?

Ktéry kolor powtarza sie najczesciej?

Ktérego brakuje?

Czy zgadzasz sie z powiedzeniem, ze zycie jest w kolorze w jakim jest Twoja wyobraznia?

Lektury do pogtebienia tematyki:

Edward de Bono, Sze$¢ myslowych kapeluszy, czyli sze$¢ sposobow myslenia. Wyd. MEDIUM, Warszawa 1996.
Edward de Bono, Umyst kreatywny. Wyd. Studio Emka, Warszawa 2014.
MatgorzataTaraszkiewicz, Sita i odporno$¢ psychiczna. Jak je wzmocnic¢?, Wyd. Dobra Literatura 2019.
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F.1

F.2

F.3

Elzbieta Ceglarska

Scenariusz skanowania ciata

Skanowanie ciata jest to rodzaj medytacji, ktéry ma na celu uswiadomienie sobie stanu
napiecia spowodowanego uporczywym stresem. Poprzez skanowanie ciata rozluzniamy
napiecie grup miesni ,od stop do gtow”.W rezultacie relaksujemy ciato i koimy umyst.

Proces skanowanie sktada sie trzech faz: 1. Przygotowanie 2. Skanowanie 3. Powroét

Do przeprowadzenia tego procesu potrzebujemy wygodnego miejsca i kilku minut ciszy i spokoju.
Zadbajmy o to, by nic nam w tym nie przeszkodzito.

Zaczynamy od przyjecia wygodnej pozycji siedzgcej lub lezgcej. Jesli wybieramy te pierwsza,
siadamy tak, aby kregostup byt prosty i wysoki, dtonie opieramy lekko na kolanach, a stopy usta-
wiamy pewnie na podtodze. Jesli lepiej sie czujemy lezac, wybierzmy powierzchnie niezbyt twarda,
na ktérej ktadziemy sie prosto i luzno, z rekami wzdtuz ciata, bez poduszki pod gtowa.

Przygotowanie
Zamknij oczy.
Wez gteboki wdech przez nos 1... 2... 3... i powoli wydychaj przez usta 1... 2... 3... 4... 5... (1).
Gieboki wdech... ... ... i wydech... ... ... ... ... (2).
| jeszcze jeden wdech... ... ... i wydech... ... ... ... ...(3).

Powrdé teraz do swojego normalnego rytmu oddechu.

Skanowanie ciala
Skup uwage na stopach... Czujesz je napiete?
Rozluznij je, uwolnij to napiecie... Pusé.
Przesun swojg uwage na kostki i tydki...
Zbadaj delikatnie, co tam czujesz... Rozluznij je... | pusc.
Obserwuj swoje kolana i uda...
Zauwaz, co tam czujesz... Rozluznij je... | pus¢.
Skieruj swojg uwage na brzuch i posladki...
Rozluznij wszelkie napiecia, ktére mozesz tam poczuc... | pusc.
Skup sie teraz na okolicy klatki piersiowe;...
Obserwuj, jak sie podnosi... i opada..., gdy oddychasz... Rozluznij jg... | pusé.
Zaobserwuj swoje plecy i boki... Rozluznij je... | pusé¢.
Skup sie na ramionach...
Delikatnie opus¢ je w dét...,odprez je... | pusé.
Zbadaj, co czujesz w rekach...,nadgarstkach...,dtoniach...i palcach...zrelaksuj je..., i pusc.
Skup sie teraz na szyi...
Poczuj, jak podtrzymuje twojg gtowe... Rozluznij wszelkie napiecia, jakie w niej zauwazasz... | pusc.
Przejdz teraz do twarzy...
Pozwdl szczekom sie rozluznic..., napnij i rozluznij nozdrza...
Przywotaj lekki usmiech na usta..., zrelaksuj je... | pusc.
Skup sie teraz na swoim czole...
Wygtadz je, ,wyprasuj”, rozluznij... | pusé.
Zauwaz skore gtowy..., uszy... Rozluznij wszelkie w nich napiecia... | pus¢.
Jestes catkowicie zrelaksowana(y), oderwan(a)y od otoczenia, masz poczucie przyjemnego
zawieszenia...Pozostan w tym stanie przez chwile...

Powrot
Powoli zacznij wracac...
Zacznij od zauwazenia dzwiekdéw wokot siebie.
Poruszaj jezykiem i zauwaz smak w ustach.
Poruszaj palcami rak i stdp.
Poruszaj oczami pod powiekami i otwérz je powoli. Jak Sie CZUjeSZ?
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Infencje na dobrostan

Zanim rozpoczniesz nowy dzien, zanim zaczniesz robi¢ cokolwiek, utéz sobie intencje, jak
chcesz sie czué podczas tej czynnosci. To taka prosta recepta na twoj dobrostan. Zastugujesz
na to, by traktowac siebie dobrze, masz do tego petne i niekwestionowane prawo. Intencja
pozwoli ci na nastrojenie sie w umysle, ciele i duszy na dobry wynik twojego dziatania i da ci
zadowolenie. Rozluzni twoje migsnie, uspokoi moézg.

Ponizej podaje proste przyktady, podpowiadam stowa i wyrazenia. Twoj mézg, ten cudowny
organ, ktéry nosisz w gtowie, podpowie ci szczegdty. Wazne, abys to, co wypowiadasz na gtos
do siebie samej, brzmiato szczerze i od serca.

Infencja na dobry dzien

Ja [twoje imig] szczerze i gteboko pragne, aby czu¢ sie spokojna i zrelaksowana sie w tym
[kolejnym] dniu [kwarantanny, kryzysu] w domu.

Wybieram dobre samopoczucie, bo kiedy patrze na to, co sie dzieje w moim zyciu, to czuje sie
przekonana, ze wiasnie w ten sposéb moge [byé/wspierac/stuzyc/...][dla][moich dzieci, moich
rodzicéw, przyjaciot, pacjentéw, ucznidw...] najlepiej, jak potrafie.

Zrobie sobie kawke/ulubiony napdj z aloesu/herbatke z cytryna... na mity poczatek, usigde
i wypije z luboscig. Przygotuje $niadanie... z wdziecznoscig za dary, jakie dala natura [szczypio-
rek z doniczki na oknie, jajka od kokoszgcych sie kokoch... ...]. Przygotuje sobie méj ulubiony
napdj z imbiru, miodu i cytryny, by wzmocni¢ moj uktad odpornosciowy. Uwielbiam smak koktajlu
z[...] Chce siebie [i moje dzieci, ...] karmi¢ dobrym i pozytecznym pozywieniem, dlatego z lekkos-
cig i mitoscig ugotuje obiad dla [...].

Wytgcze radio i telewizor, by zostawi¢ niepokojgce wiadomosci w gestii tych, ktérzy sg za
nie odpowiedzialni.

Umyje okno, by wpuscic¢ ciepto i Swiatto. Otworze okna, by wpusci¢ odswiezajgce powietrze
oraz odkazajgce promienie ultrafiotkowe stonca.

Chce i$C przez ten dzieh z lekkoscig, mitoscig i dobrem w sercu. Jesli trafi mi sie/pojawi,
przybtgka negatywna mysl| lub wiadomosc¢, przytule je, zauwaze i pobede z nimi, podziekuje za
troske i poprosze o konstruktywne rozwigzanie...

Intencja na dobranoc

Dziekuje za miniony dzien, za to, ze [pochwal sie, za smaczny obiad, za zabawe z dziecmi,
za usmiech do meza, za cierpliwos¢, za spacer z psem, za rozmowe z bratem, za najmniejsze
dobro, jakiego dokonatas i jakie cie spotkato].

Chce miec dobry, gteboki sen, bo wtedy zbudze sie zregenerowana i oczyszczona, z energia,
ktorej potrzebuje na nowy dzien. Postucham opowiesci na dobranoc [np. na Calm.com]. Zrobie
sobie skan ciata i pooddycham gteboko.

Wszystko jest i bedzie dobrze! Prosze o ogromng ilo$é Mitosci, uzdrawiajgcego Swiatta, po-
zytywnej Energii i pokoju na $wiecie. Tak dla WSZYSTKICH dobrodziejstw, ktére moga przyjs¢
do nas w tych czasach potrzeby.

To jest szczere pragnienie mojego serca.
Opracowanie Elzbieta Ceglarska
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Wistawa Szymborska ze zbioru ,,Zielniki’

Jarmark cudoéow

Cud pospolity:
to, ze dzieje sie wiele cudéw pospolitych.

Cud zwykty:

w ciszy nocnej szczekanie
niewidzialnych pséw.

Cud jeden z wielu:

chmurka zwiewna [ mata,

a potrafi zastonié duzy ksiezyc.

Kilka cudéw w jednym:

olcha w wodzie odbita

[ to, ze odwrécona ze strony lewej na prawag,
[ to, ze ro$nie tam korong w dot

[ weale dna nie sigga,

choé woda jest ptytka.

Cud na porzadku dziennym:
wiatry dosé stabe § umiarkowane,
w czasie burz porywiste.

Cud pierwszy lepszy:
krowy sg krowami.

Drugi nie gorszy:
ten a nie inny sad
z tej a nie innej pestki.

Cud bez czarnego fraka i cylindra:
rozfruwajace sie biate gotebie.

Cud, no bo jak to nazwacé:
stoice dziS wzeszto o trzeciej czternascie
a zajdzie o dwudziestej zevo jeden.

Cud, ktéry nie tak dziwi, jak powinien:
palcow u dtoni wprawdzie mniej niz szesé,
za to wiecej niz cztery.

Cud, tylko si¢ rozejrzec:
wszechobecny swiat.

Cud dodatkowy, jak dodatkowe jest wszystko:
co nie do pomyslenia .l
jest do pomyslenia.

. T —
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Elzbieta Ceglarska i Matgorzata Taraszkiewicz
zapraszajg do

KLUBU ROZWOJU OSOBISTEGO

w kazdy czwartek godz. 17.00

Klub dziata od 26 marca — udziat bezptatny

Ly g

Elzbieta Ceglarska

Certyfikowany Quantum Success Coaching Academy Life Coach i Conversational Intelligence C-IQ®Coach.
Specjalizacja coaching kariery zawodowej i przywddztwa. W przesziosci: nauczyciel akademicki. Praco-
wata w Komisji Europejskiej i Europejskiej Agencji ds. Bezpieczenstwa Zywnosci, szefujgc w Departa-
mencie ds. Zdrowotnosci Roslin.

Matgorzata Taraszkiewicz

Psycholog, wykladowca, ekspert ds. diagnozy strategii uczenia sie dzieci i dorostych. Autorka i wspdtautorka
ponad 40 poradnikéw, w tym poradnikdw na temat zdrowia psychicznego oraz bezpieczenstwa w szkole
i zarzgdzania kryzysem w szkole (Bezpieczenstwo w szkole. Wyd. Verlag Dashofer, 2003; ,Sytuacje kryzysowe
w szkole”, Wyd., CODN, 2007 r. ). Od poczatku aktualnego kryzysu epidemiologicznego organizuje otwarte
webinary i prowadzi co czwartek Klub online dla nauczycieli, aby udziela¢ im wsparcia psychologicznego,
pomagaé zrozumie¢ zachowania cztowieka w kryzysie oraz dbac o siebie i innych.
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