Grupa rozwojowa

Zapraszamy serdecznie do grupy rozwojowe]j
w nurcie Analizy Egzystencjalnej 1 Logoterapii



GRUPA ROZWOJOWA

W skrocie

28 spotkan J -------------------- Od listopada 2024 do czerwca 2025 r. J

Pogtebiony proces
wewnetrznego rozwoju J

Doswiadczenie osobowego
spotkania z drugim cztowiekiem

Praca w oparciu o sprawdzong

metodologie fundamentalnych

motywacji w nurcie
analizy egzystencjalnej

Wsparcie i informacja
zwrotna trenera J

Praca w komfortowej \ -
statej grupie osob J %
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Dla
kogo?

Dla kazdego, kto
chce siebie wzmocnic
wewnetrznie.

Dla osdb, ktore szukajg
nowej inspiracji dla
wtasnego rozwojul.

Dla ugruntowania
efektow procesu
terapeutycznego.

Zeby doswiadczyé
dodatkowego
wsparcia sity grupy.

Jesli zaciekawia cie
analiza egzystencjalna

1 jej metody pracy
wtasnej (self-experience).
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Korzysci z udziatu
W grupie

Rozwijamy
umiejetnosé
lepszego
traktowania siebie
i tego, co przynosi
ci zycie

Uczymy sie
uwaznosci na siebie
samego

Wzmacniamy
ugruntowanie
i oparcia w sobie
samym

Budujemy krok
za krokiem
wewnetrzne
postawy, ktore
pozwalaja na bycie
bardziej przy sobie
i bardziej obecnym
W swoim zyciu

Dzieki pracy
W grupie tworzymy
wspolnie
doswiadczenie,
w ktorym jestem
styszany(a) przez
drugiego cztowieka,
imoge tez
lepiej widzieé
to, co aktualnie
przezywam
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Jak to

wyglada
w praktyce?

WSPARCIE
INFORMACYJNE.

ROZNORODNE NARZEDZIA PRACY.

Korzystamy z r6znorodnych narzedzi i metod, ktore
stuzg lepszemu poznaniu siebie i pracy

ze soba. Proponujemy kreatywne formy: aktywnosci
z obrazem, stowem i muzyka czy prace w grupach.
Proces naszych warsztatow opiera sie na autorskich
¢wiczeniach.

CZAS NA SPOTKANIE ZE SOBA.

Na zajeciach poswiecamy duzo czasu na prace
wtasng, ktora nasi uczestnicy bardzo doceniajg —
to w koncu czas i przestrzen na to, zeby zajrzec

w gtab siebie. Praca indywidualna opiera sie
roznorodnych ¢wiczeniach, ktore poruszajg nie tylko
intelekt, ale i wyobraznie oraz uczucia.

STALA,
MAKSYMALNIE
12-OSOBOWA
GRUPA.

TOWARZYSZENIE

W czasie spotkan
cennym doswiadcze-
niem jest wsparcie

i informacja zwrotna
ze strony osob prow-
adzacych grupe.

Spotykamy sie ==
i pracujemy

w statej, zamknietej
grupie, w ktorej

mozna poczuc sie
bezpiecznie.

I WSPARCIE TERAPEUTY.

Najwazniejsze

W naszym procesie
jest to, czego

mozesz doswiadczy¢
na spotkaniach.
Jednoczesnie
proponowany sposob
pracy pozwala

na odkrycie nowych
tresci — zapewnia
mozliwos¢ zdobycia
wiedzy o naszym
wewnetrznym swiecie.

SPOTKANIE
I ROZMOWA
W GRONIE OSOB

POSZUKUJACYCH
ROZWOJU I GLEBI.
Rozwdj nie dzieje
sie poza relacjg

i spotkaniem

z drugim cztowiekiem.
Wartoscig grupy jest
mozliwos¢ rozmowy
i dzielenia sie swoim
doswiadczeniem

z innymi osobami.
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Jakie sa zalety
pracy online™®?

KAMERALNA GRUPA

Na spotkaniach online
spotykamy sie w kameral-
nej grupie, maksymailnie
12-osobowej. Nasze spo-
tkania online nie sg webi-
narem, na ktérym taczy sie
kilkadziesigt osob. Mamy
czas na to, aby siebie
nawzajem ustyszec.
Uczestnicy naszych zajeé
mowig nam o tym, ze takie
doswiadczenie — mozli-
wos$¢ wyrazenia siebie

i bycie wystuchana/ym

w tym, czego doswiad-
czam oraz stuchanie
innych osob — jest dla
nich duzym wsparciem.

Oczywiscie, bierzesz udziat

W grupie w zgodzie ze
sobg i wnosisz tylko tyle,
ile chcesz.

PRZYJAZNA FORMULA

Spotykamy sie bez ko-
niecznosci wychodzenia

z domu, w przyjaznej dla
Ciebie przestrzeni. Wszyst-
kie spotkania online pro-
wadzone sg oczywiscie

na zywo. Ze wzgledu na to,
Ze nie przeznaczasz czasu
na dojazdy, a samo spotka-
nie tez jest krétsze niz spo-
tkania stacjonarne, tatwiej
jest wiaczy¢ te spotkania
do codziennego rytmu
zycia.

MATERIALY
DO PRACY WLASNEJ

Przez 32 tygodnie trwania
programu na kazdy tydzien
udostepniamy materiaty
do pracy wtasnej (na plat-
formie Padlet). Dzieki temu
zapewniamy ciagty, spojny
proces, ktéry ugruntowuje
sie w twojej codziennosci.
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Co o doswiadczeniu

grupy mowia
uczestnicy?

7 Jakie jest dla Ciebie doswiadczenie pracy w grupie?

” Bardzo polecam te warsztaty,
jesli kto$ ma poczucie,
ze zycie to nieustanna goni-
twa i zbyt szybko ptynie.
”
Potrzebuje zatrzymania
w codziennosci, kontaktu
ze sobg. Regularnosc¢ warsz-
tatow co tydzien bardzo mi
w tym pomaga.
”
To miegjsce, przestrzeni, czas
na zwolnienie, na zatrzyma- 9
nie sie, na wejrzenie w gtab
siebie, rozmowa ze soba,.

”
Bardzo lubie metode prowa-

dzenia tej grupy, opartg na

wielu roznych narzedziach,
dotykajgcych roznych zmy-

stow, drog dotarcia. Lubie

tez wizje cztowieka i swiata, ’
ktorej sie tutaj ucze. Przystan

jest miejscem, ktore wiele mi
dato i uczynito realng zmiane

W moim zyciu.

2

Dzieki pracy w grupie statam
sie bardziej uwazna. Biore tez
W swoje rece to, co przycho-
dzi, takze sprawy innych osob
i jestem w stanie przygladac
sie im, nazwac, zajgc sie nimi,
jesli jest taka potrzeba. Mam
tez dla siebie wiecej czutosci
1 wyrozumiatosci. Ucze sie
przygladania sie zyciu bez
wstepnych zatozen i szukania
sensu w tym, co przychodzi.

’ Zawsze lubitam poranki, to
jak Swiat sie budzi do zycia,
ze moge tym sie cieszyc,
obserwowac. Teraz dodatko-
WO poszerza sie ta przestrzen
o dialog: 0 mojg obecnosc¢
W ZyCiu, 0 moje mozliwe
Zaangazowanie.

’ Poruszane tematy, daty mi
duzo przemyslen i refleksji
oraz otworzyty oczy na pew-
ne tematy.

2
Przygotowane tresci, propo-

zycje refleksji i zaproszenie
przez to do pracy witasnej
pomagajg mi byc jeszcze
bardziej uwazng na zycie,
na kazdy dzien, na sytuacje,
i nawet ,na chwile’, na Osoby,
na relacje, na siebie — na
gtebie... Dotychczasowe
spotkania spowodowaty juz,
ze wesztam w ten ,podwojny
dialog”.

”
Spotkania dotykajg kwestii,
ktore sg mi bliskie i sg dla
mnie wazne. Pomagajg lepiej
rozumiec siebie i sSwiat, zmie-
ni¢ optyke i opowiadanie
sobie roznych spraw. Jestem
dzieki temu spokojniejsza
i bardziej otwarta na ota-
Czajgcg mnie rzeczywistosc.
Potrafie lepiej o siebie zadbac.

2
Dziekuje za przygotowanie

tych spotkan i ich prowadze-
nie, za Wasze zaangazowa-
nie, Bogactwo. Mam duzo
wdziecznosci i podziwu za
podjecie sie przez Was tego.
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2
Moje poranki. Jest wiecej

radosci, ciekawosci na to
,CO nowe’, zachwytu.

”»
Mam wiecej odwagji,

otwartosci by zwracac sie
do innych o wsparcie.

”»
Wazne jest dla mnie wigksze

dbanie o przestrzen i o ciato.

2
Odczuwam wiekszg ulge,
zycie staje sie bardziej
przystepne i tagodniejsze.

?

L .
Wiecej rozmawiam, sama
ze sobg, pytam sie siebie, czy

czegos chce, czy to jest moje.

”»
Jestem bardziej otwarta

?

na czerpanie z zycia i z tego,
CO zycCie mi przynosi.

’
Uwalniam sie powoli

od myslenia, co byc¢ powinno,

a w miejsce tego — dostrze-
gam jak jest, przyjmuje to co
jest i sprawdzam, co moge
w tej chwili z tym zrobic

(na co mam site lub zasoby)..

”»_ . ,
Zmienito sie moje

myslenie o sobie, statam
sie bardziej tagodna.

”»
Potrafie inaczej spojrzec¢

na rzeczywistos¢, uczynic
jg bardzie przystepna,.

29

Lepiej sobie radze z
codziennymi wyzwaniami

1 wzmacniam sie jako

0soba, ktdra zna siebie i ma
odwage zy¢ po swojemu,

Z poszanowaniem odrebnosci
innych osob.



Program

Nasz kurs sktada sie

z trzech czesci:

Czes$¢ jesienna:
ZNALEZC ODPOWIEDZ
(4 spotkania)

¢ Czy jestem naprawde
obecny/a w swoim zyciu?
Czy potrafie by¢ w dobrym
kontakcie ze sobg?

o W pierwszej czesci
naszych spotkan
przygladamy sie temu,
jak doswiadczam siebie
i mojego zycia. Uczymy
sie podwojnego dialogu,
ktory bedzie podstawowym
narzedziem naszej pracy:
wewnetrznego spotkania ze

sobg i otwartosci na pytania,

ktore stawia nam zycie.

* Na tych pierwszych
spotkaniach poznajemy sie
nawzajem w grupie oraz
oswajamy sie z nowymi
narzedziami pracy wtasnej,
z ktérych bedziemy
korzysta¢ w ciggu catego
roku.

Czes¢ zimowa:
ZBUDOWAC
FUNDAMENT
(11 spotkan)

e W drugiej czesci warsztatow
spotykamy sie z podstawo-
wym pytaniem: czy moge
tu by¢?

e Jak odnawiac¢ w sobie site
do mierzenia sie
z okoliczno$ciami zycia?

* Co pozwala mi byc¢? Czy
moge by¢ w danych oko-
licznosciach mojego zycia?
Czy moge zaakceptowac
moje bycie w Swiecie?

Czy moge przyjac siebie
samego?

e W konkretach zycia bedzie-
my odkrywag, co daje mi
ochrone, przestrzen i opar-
cie oraz jak moge rozwijac
w sobie zaufanie.

e W dobrym czasie te na-
rzedzia dajg mozliwosc¢
swobodnego przezywania
zyclia, zas w czasie trudnym
pozwalajg zachowac site
i unies¢ trudnosci,

z ktérymi sie mierze.
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Czes$¢ wiosenna:
WYBRAC ZYCIE
(13 spotkan)

« ,Zycie nie jest problemem
do rozwigzania, tylko rze-
czywistoscig do doswiad-
czenia” (S. Kierkegaard)

i to wtasnie doswiadczenie
bedzie w centrum tej czesci
warsztatow. Moje czucie,
moja Swiadomosc¢ dajg mi
dostep do siebie samego

i do rzeczywistosci.

e Zastanowimy sie, jak prze-
zywam swoje zycie. Jak od-
czuwam moje zycie teraz?

¢ Aby doswiadczag, ze to
dobrze jest zy¢, potrzebuje-
my bliskosci — bliskosci
z drugg osoba, z wartoscia-
mi, Z samym sobg. Dlatego
bedziemy starac sie zwrocic
ku sobie, ku temu, co jest
cenne dla mojego zycia,
CO mnie ozywia.
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Czes$¢ jesienna: Znalezé odpowiedz
(4 spotkania)

1. Praca w wewnetrznym ogrodzie,
czyli poznajmy sie

Jak czuje teraz moje zycie? Gdzie dzisiaj

jestem?

2. Zycie kazdego ranka budzi sie ze snu,
czyli o tym, o co pyta mnie zycie

By¢ cztowiekiem to by¢ pytanym. Zy¢ to

udziela¢ odpowiedzi. O co pyta mnie zycie?

3. Obecny czy nieobecny? - czyli o mojej
postawie wobec siebie i zycia

Czy jestem naprawde obecny/a w swoim

zyciu? Czy jestem w kontakcie ze sobg? Czy

zycie, ktore przezywam, jest moim zyciem?

Co pomaga mi by¢ naprawde obecnym/g?

4. Obym umierat zywy, czyli

o znajdowaniu wewnetrznej zgody
Dlaczego wstatam dzis z tozka? Co mnie
motywuje do zycia? Czy moge dzisiaj
powiedziec ,tak” mojemu zyciu?




Czesc¢ zimowa: Zbudowaé fundament
(11 spotkan)

1. Sciezka moznosci, czyli o tym, co moge
Co pomaga mi dobrze byc¢? Jakie warunki
muszg by¢ spetnione, zebym maogt/mogta
gteboko odetchnac?

2. Ochrona, czyli o doswiadczeniu bycia
przyjetym

Jakie jest moje doswiadczenie bycia

chronionym, przyjetym przez swiat, przez ludzi?

Gdzie je konkretnie znajduje? Jaka jest rdznica

miedzy poznaniem siebie a troskg o siebie?

3. Wspotczucie, czyli o doswiadczeniu
tagodnosci w cierpieniu

Czym jest wspotczucie? Jak przezywac te

postawe wobec samego siebie?

4. Przestrzen, czyli o moim miejscu do zycia
(2 spotkania)

Jak poszerzac i aktualizowac swojg przestrzen?

Gdzie czuje sie jak w domu?

5. Ciatlo, czyli o podstawowym oparciu
(2 spotkania)
Jak mi jest w moim ciele? Czy jestem z moim
ciatem w relacji czy raczej go uzywam?
Co moge dla siebie zrobic¢?

6. Oparcie, czyli o tym co mnie
podtrzymuje (2 spotkania)

W czym lub w kim znajduje oparcie? Jak tego

doswiadczam? Jak moge je wzmocnic?

7. Zaufanie, czyli o umiejetnosci oddania sie
(2 spotkania)

Jakie jest doswiadczenie zaufania w moim

zyciu? Czy zaufanie jest poszerzalne, zalezne

ode mnie?

8. Zaufanie do siebie, czyli o tym, co moge
i potrafie

Czy mam poczucie, ze mam duzo zaufania

do siebie? Czy raczej zaufam innym niz sobie?

9. Warunki dla moznosci bycia —
podsumowanie
Co pozwala mi byc¢? Co pomaga mi byc?
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Czes$é wiosenna: Wybraé zycie
(13 spotkan)

1. Panta rhei, czyli o tym, jak by¢ blisko zycia?
(1 spotkanie)

Co tacze z pojeciem zycia? Czym jest zycie dla

mnie? Czy to dobrze, ze zyje? Co mnie porusza?

Co wprowadza moje mysli, ciato w ruch?

2. Ciepto - zimno, czyli o dwdch biegunach
przezywania zycia (2 spotkania)

Co lubie? W czym znajduje przyjemnosc? Czy

w zyciu chodzi o przyjemnosci? Jak obchodzic¢

sie z tym, czego nie lubig? I jakie to w ogodle ma

znaczenie?

3. Mie¢ wspoétczucie dla witasnego serca,
czyli o wartosci uczué (4 spotkania

Czy moje serce czuje? Czy pozwalam sobie

czuc? Jaka jest rola uczuciowosci, przezywania

w moim zyciu? Jak sobie radze z uczuciami?

Czy je rozumiem? Jak radzi¢ sobie z trudnymi

uczuciami?

4. Godzinny kwiat, czyli o umiejetnosci
przezywania chwil (1 spotkanie)

Jak rozpoznawac wartosci na co dzien? Jak zy¢

zyciem, ktore jest mozliwe?

5. Czas to zycie i miejsce kochania,

czyli o darze terazniejszosci (1 spotkanie)
Na co poswiecam moj czas? Na co jest teraz
czas?

6. Zycie ptynie w relacjach, czyli o tym,
co jest potrzebne, aby maéc sie prawdziwie
spotkac (3 spotkania)

Jak doswiadczam relacji? Co daje w relacji,

co otrzymuje? Jak wzmacniac relacje?

7. Tu jest zycie — dla mnie i dla ciebie,

czyli o bliskosci (2 spotkania)
Co daje nam doswiadczenie bliskosci? Jakiego
rodzaju bliskosci doswiadczam w relacjach?
Czy umiem byc¢ blisko siebie?

8. Szczesliwej drogi juz czas — pozegnanie



Kiedy Jaki jest
I jak™? koszt udziatu
® Caty kurs obejmuje W gru pie?

28 spotkan.
® Koszt rocznego programu to:
® Spotkania trwaja od 2h do 3h 2800 zt (100 zt za 2h spotkanie)
(czas trwania spotkania
zalezy ostatecznie ® Wptaty moga by¢ roztozone na raty.
od liczebnosci grupy).
4 x 700 zt
® Spotykamy sie na platformie W tym wariancie koszt catosci wyniesie 2800 zt.

online, we wtorki, o godzinie 18.

Przy zapisie prosimy o wptate zaliczki w wysoko-
® Startujemy w 18 listopada 2024, sci 700 PLN. Kolejne raty w tej samej wysokosci
a koriczymy program sg ptatne do korca lutego 2025 i kwietnia 2025.
w czerwcu 2025 1.

7 x 425 zt
W tym wariancie koszt catosci wyniesie 2975 zt.

W tym wariancie koszt catosci wyniesie

2 975 PLN. Przy zapisie prosimy o wptate zaliczki
w wysokosci 425 PLN. Kolejne raty w tej samej
wysokosci ptatne sg do konca kazdego miesigca.

®  Jesli tylko koszt warsztatéw miatby byé
ograniczeniem w dotaczeniu do grupy
skontaktuj sie z nami.

Zapisy

Bezposrednio u terapeuty prowadzacego zajecia:

Anna Perfunska
anna.perfunska@gmail.com




