PROJEKT WARSZTATOW

,,Obraz Siebie — przez sztuke do samopoznania”

Wyjatkowe warsztaty, w ktorych odkryjesz prawdziwg siebie!

OPIS WARSZTATU:

Warsztaty maja charakter rozwojowy. Ich zadaniem jest umozliwienie, w jak najwiekszym
stopniu, samopoznanie poprzez budowanie swiadomosci wtasnych zasobdw, wartosci,
przekonan i granic. Wyrdznia je holistyczne podejscie, czyli biorace pod uwage zaréwno
umyst, ciato, jaki duchowos¢ cztowieka. Oparte sa na aktualnej wiedzy psychologicznej
oraz sprawdzonych narzedziach z zakresu arteterapii, coachingu i pracy z ciatem. Dzieki
czemu masz realna szanse uzyskac efekty najakich Ci najbardziej zalezy.

Skierowane sg do 0sob, ktorym doskwiera niskie poczucie wtasnej wartosdi,
nagromadzony bagaz trudnych emocji, brak asertywnosci i stawiania granic, zaburzony
kontakt z wiasnym ciatem i nieumiejetnos¢ rozpoznawania ptyngcych z niego sygnatow.

CEL GEOWNY WARSZTATOW:

Wzrost pewnosci siebie i ugruntowanie poczucia wtasnej wartosci, jako swiadomej swoich
zasobdw jednostki.

CELE SZCZEGOLOWE:

- Nabranie pewnosci siebie w kontakcie z grupga. Trening umiejetnosci funkcjonowania w
procesie grupowym.

- Nabycie umiejetnosci ustalania priorytetow i stawiania granic.

- Odkrywanie zrédet nagromadzonych emocjiiich odreagowanie w bezpieczny sposob.
- Zmiana destrukcyjnych i blokujgcych przekonan nt. siebie.

- Rozbudzenie wtasnej kreatywnosciitworczego potencjatu.

- Przywrocenie kontaktu z wiasnym ciatem oraz nabycie umiejetnosci odczytywania
ptynacych z niego sygnatow.

- Umiejetnos¢ rozpoznawania wiasnych granic, trening asertywnosci.



DLA KOGO:

- kobiet w przedziale wiekowym 25-40 lat

- 0sOb niepewnych siebie z niskim poczuciem wtasnej wartosci

- 0sOb poszukujacych rozwoju i gotowych bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zycie
- 0sOb gotowych na prace w grupie oraz udziat w ¢wiczeniach*

* Nie jest wymagane przygotowanie w dziedzinach artystycznych i ruchowych, a jedynie
otwartosc na proces tworczy i prace z ciatem.

KORZYSCI, JAKIE UZYSKASZ:

wzrost samoswiadomosci
umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnymi emocjami
zwiekszenie kompetendji spotecznych

VVVY

wzrost kreatywnosci

CZAS TRWANIA:

12 dni, w kazdym dniu sesja 9o min, cotygodniowe spotkania

LACZNIE:
14 praktycznych ¢wiczen
5 unikalnych metod pracy

18 godzin warsztatowych



HARMONOGRAM WRAZ ZE SCENARIUSZEM ZAJEC:

I DZIEN

1. Przedstawienie gtéwnego tematu wraz z celem warsztatow.

2. Zawiazanie kontraktu.

3. Przedstawienie sie wszystkich uczestniczek za pomocg arteterapii — ¢wiczenie IMIE.
4. Omowienie praci zakonczenie warsztatu.

11 DZIEN

Wprowadzenie do tematu drugiego dnia: Ja na tle grupy.

Integracja — tworzenie wspolnego kolazu z akcentem na emocje.
Omaowienie pracy.

Wprowadzenie poje¢: ODPOWIEDZIALNOSC, UZYTECZNOSC, EKOLOGIA,
Praca opisowa w oparciu o powyzsze filary.

Whnioski z pracy, podsumowanie i zakoriczenie zajec.

o kW

11 DZIEN

1. Przedstawienie tematu zajed: Kierowanie wtasnym zyciem w oparciu o posiadane
wartosci.

2. Cwiczenie DRZEWO WARTOSCI z wykorzystaniem réznych technik plastycznych.
3. Wartosdi, a ustalanie priorytetow.
4. Dyskusja, wnioski, odkrycia.
5. Zakonczenie zajec.
IV DZIEN

1. Temat zajec: Regulowanie witasnych emocji.
Dyskusja nt. wzorcow zachowan w obliczu przezywania negatywnych emocji.
3. Wykorzystanie muzykoterapii w procesie regulowania wtasnych emocji.
Przeprowadzenie ¢wiczenia.
4. Omdwienie ¢wiczenia, zakonczenie warsztatu.

V DZIEN
1. Wprowadzenie do tematu: Praca z wewnetrznym krytykiem.
2. Lokalizacja negatywnych przekonan nt. siebie.
3. Przeprowadzenie ¢wiczenia w celu zmiany przekonan.
4. Stworzenie pracy plastycznej z nowym przekonaniem / afirmacja.
5. Omowienie wnioskow z pracy, dzielenie sie swoimi odczuciami podczas tworzenia.
6. Podsumowanie i zakonczenie warsztatu.



VI DZIEN

RN

Przedstawienie tematu zajec: Radzenie sobie z trudnymi emocjami.

2. Przeprowadzenie ¢wiczenia pt. BAZGROTY — praca z lekiem [ gniewem.
3. Omowienie z kazdg uczestniczka wynikow pracy.
4. Podsumowanie i zakoriczenie.

VII DZIEN

1. Cigg dalszy tematu przekonan: Autoportret na tle wtasnych przekonan.
Cwiczenie ,Autoportret, a zmiana przekonania.”

3. Przefiltrowanie wynikéw pracy w oparciu o 3 filary: EKOLOGIA, UZYTECZNOSC,
ODPOWIEDZIALNOSC.
Interpretacje, wnioski, odkrycia — dyskusja w grupie.

5. Podsumowanie i zakonczenie.

VIII DZIEN
1. Wprowadzenie do tematu warsztatu: Zrédta napiec w ciele.
2. Zajeciaruchowe, choreoterapia / taniec intuicyjny.
3. Lokalizacja napiec w ciele.
4. Zapisanie wnioskow z pracy z ciatem.
5. Podsumowanie i zakonczenie.

IX DZIEN
1. Kontynuacja tematu warsztatu: Zrédta napiec¢ w ciele.
2. Krotka integracja ruchowa — powrot do ciata.
3. Praca plastyczna nt. odczuwanego bdlu / napiecia.
4. Omowienie, dalsze krokiku zdrowieniu / zdejmowaniu napiec.
5. Podsumowanie i zakonczenie.

X DZIEN

1. Wprowadzenie do tematu: Jak ja siebie widze, a jak widzg mnie inni.
2. Maska a persona — ¢wiczenie. Tworzenia wiasnego autoportretu.
3. Dyskusja, omowienie, podsumowanie i zamkniecie warsztatu.



XI DZIEN

Wprowadzenie do tematu: Granice i asertywnosc.

Przekonania nt. odmawiania. Zniesienie wewnetrznych blokad - ¢wiczenie
zainspirowane dokonaniami Gabora Mate w obszarze zdrowia.

Trening asertywnej komunikacji - ¢wiczenia.

Podsumowanie i zakonczenie.

XII DZIEN

1
2.
3.
4

Muzyczna integracja.
Dyskusja podsumowujaca caty cykl warsztatow.

Tworzenie pamigtki z warsztatu — POCZTOWKA Z PODROZY BOHATERKI,
Podziekowanie za wspdlnie spedzony czas.



