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W skrocie

25 spotkann [ Od listopada 2024 do maja 2025 .
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Odkrywamy razem sSwiat naszych ?
uczuc, mysli, potrzeb i pragnien J

Bezpieczna przestrzen, |
w ktdrej mozna podzielic sie
swoim doswiadczeniem
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Wsparcie i informacja
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Dla
kogo?

Dla tych, ktorzy chca lepiej
zrozumiec siebie: swoje
emocje, mysli i potrzeby.

Dla osdb zainteresowanych
pogtebianiem swojej
samoswiadomaosci.

Dla os6b poszukujacych
| 3 narzedzi do samorozwoju,

poprawy relacji.

Jesli chcesz poczuc sie
swobodniej w swoim
sposobie przezywania
1 dziatania.

Jesli potrzebujesz

zatrzymac sie, zregenerowac
1 nabrac¢ lepszej orientacji

W swoim zyciu.

na pytanie, kim jestem,
jak chce zy¢, jaki kierunek
mam obrac¢ w zyciu.

6 Jesli szukasz odpowiedzi
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Korzysci z udziatu
W grupie

taczymy prace
nad emocjami,
myslami i potrzebami
z odkrywaniem
gtebokich pragnien
i wartosci.

Uczymy sie lepiej
rozumiec i nazywac
swoje emocje,
co prowadzi do
gtebszego kontaktu
z samym soba,

Uczymy sie
konstruktywnie
radzi¢ sobie z trud-
nymi emocjami
takimi jak gniew,
lek czy smutek.

Wzmacniamy
umiejetnos¢ spotka-
nia ze sobg i rozpo-

znawania tego,
co jest cenne
dla mojego zycia.

Tworzymy prze-
strzen dla refleks;ji
nad wartosciami,

ktore sq wazne w zy-
ciu, ijak je realizo-
wac na co dzien.

Z jednej strony
pracujemy nad
mocnymi stronami
i talentami, a z dru-
giej uczymy sie
rozumiec i akcepto-
wac swoje ogranicze-
nia, co jest czescig
procesu rozwojul.

Odkrywamy moj
wiasny sposob
na to, jak wnosic
siebie w swiat
i znalez¢ dla siebie
miejsce.

Ten program to spo-
séb na rozbudzanie
kreatywnosci
i poszukiwanie inspi-
racji w codziennym
zyciu oraz odnale-
zienie motywacji
do podejmowania
nowych wyzwan.
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Program

Nasz kurs sktada sie z dwoéch czesci:

MADROSC SERCA

W pierwszej czesci programu spotykamy
sie ze Swiatem naszych uczué, mysli

i potrzeb. Staramy sie je rozpoznac,
nazwac i zrozumiec, czym sg. ,Nasze
uczucia tgcza nas z zyciem i z innymi
ludZmi, towarzyszg nam zawsze i wsze-
dzie. Cenimy je i boimy sie ich, przeczu-
wamy, ze sg tajemnica, z ktérg musimy
sie zaprzyjaznic. Jesli nie mamy z nimi
zywego kontaktu, wtedy brakuje nam
czegos decydujgcego: madrosci serca”
(K. Vopel).

Czym sag uczucia?

Uczucia jako informacja. Jak lepiej
zrozumiec siebie w uczuciach?

Jak sie dobrze obejs¢ z trudnymi
uczuciami?

Uczucia a potrzeby

Jak odroznic mysl od uczucia?

[ jakie to ma znaczenie?

Jak ksztattowac swoje myslenie?
Co jest mozliwe?

Ciato i oddech. Doswiadczanie uczuc
w ciele

Uczucia a obraz siebie. Jak poprzez
czucie, mozna odkrywac prawde

0 sobie samym?

Jak obchodzi¢ sie z emocjami,

aby wzbogacic¢ swoje zycie?

.Nie bede soba, jesli nie obdarze siebie
zainteresowaniem. Jesli nie ja wstawie
sie za sobg samym, to czy moge wyma-
gac tego od innych? Jesli nie ja pomoge
wydobyc¢ sie temu cichemu gtosowi

z gtebi, kto mnie ustyszy?” (A. Langle)

KU GLEBSZYM PRAGNIENIOM

W tej czesci programu zwracamy sie

ku pragnieniom, wartosciom i przy-
sztosci. Poszukujemy tego, w jak spo-
séb chce wnies¢ siebie w swiat. Czego
pragne?

Co jest moje wtasne? Jak chce zyc¢?

Co jest moim wezwaniem? Co moge?
Zwracamy sie ku pragnieniom, bo to wita-
$nie pragnienie ,naprawde jest w stanie
rozpali¢ catg istote, dac site, odwage

i nadzieje wobec trudnosci, nadac¢ czy-
nom smak i barwe” (G. Cucci).

Co jest potrzebne, aby rozpoznawac
1 pogtebiac pragnienia?

Jak rozpoznac¢ wartosci i to co cenne
dla mojego zycia?

Jak pracowac ze swojg biografig?
Pragnienie a ograniczenie

Jak rozpoznac to, co specyficznie
moje?

Mocne strony a moje bycie w Swiecie
Deklaracja misji — po co i jak?

W zyciu nie chodzi o beztroske,
doskonatos¢ i nieprzebrane mozliwosci.
Zycie to stworzyé cos$ z tego, co nam
dane” (A. Langle).




PRZYSTAN SERCA

Jak to |

wyglada| § 4 Vs
w praktyce?|

o

ROZNORODNE NARZEDZIA PRACY.

Korzystamy z réznorodnych 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 warsztatéw opiera sie na autorskich
¢wiczeniach.

CZAS NA SPOTKANIE ZE SOBA.

Na zajeciach poswiecamy duzo czasu na prace
wtasng, ktérg nasi uczestnicy bardzo doceniajg —

to w koncu czas i przestrzen na to, zeby zajrzec

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

........................................
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STALA, MAKSYMALNIE
15-OSOBOWA GRUPA.

i

Spotykamy sie i pracu-

A

jemy w statej, zamknietej WSPARCIE
grupie, w ktérej mozna INFORMACYJNE.
poczuc sie bezpiecznie.

Najwazniejsze

W naszym procesie
jest to, czego

mozesz doswiadczy¢
na spotkaniach.
Jednoczesnie
proponowany sposob
pracy pozwala

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

SPOTKANIE
I ROZMOWA
W GRONIE OSOB

POSZUKUJACYCH
ROZWOJU I GLEBI.

b

TOWARZYSZENIE ROZWéj nie dZieje
I WSPARCIE TERAPEUTY. sig poza relacja

i spotkaniem
W czasie spotkan z drugim cztowiekiem.
cennym doswiadcze- Wartoscig grupy jest
niem jest wsparcie mozliwos¢é rozmowy
iinformacja zwrotna .. i dzielenia sie swoim
ze strony osob prow- doswiadczeniem

adzacych grupe. Z innymi osobami.
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7 Jakie jest dla Ciebie doswiadczenie pracy w grupie?

” Na spotkaniach uswia-
domitam sobie, czym sg
uczucia oraz mysli wokot
nich. Czesciowo wyjasni-
ty mi sie schematy moich
dziatan. Godziny spedzo-
ne na tych warsztatach
byty wytchnieniem, kiedy
mogtam zastanowic sie

nad sobg, zaopiekowac sie

sobg, po prostu mogtam
przystangc przy moim

sercu, przy moim prawdzi-

wym ja.

”
Czuje, ze dzieki temu lepiej

potrafie zrozumie¢ moich
bliskich. Zaczetam z nimi
rozmawiac o uczuciach

1 czesciej zamiast pytac
,Co u ciebie?” zadawac
pytania ,Jak sie czujesz?”

” Spotkania pomogty mi

przypominac sobie,
ze jestem, ze mam potrze-
by i pragnienia.

” Spotkania odpowiedziaty

na moje problemy w mo-
wieniu o swoich uczu-
ciach, w mowieniu o sobie
w wiekszym gronie osob

i w moim braku zaufania
innym.

” Spotkania pomogty mi

w zatrzymaniu sie i zasta-
nowieniu sie, jak sie czuje,
dlaczego i co mi to mowi,
0 co moge zadbac,
CO przyjac w sobie.

” Spotkania zaspokajaty

mojg potrzebe wspolnoty.
Wielokrotnie koity moje
nerwy i uspokajaty poprzez
gtebsze zrozumienie siebie.
Czutam sie spokojniejsza.
Pomagaty w poznaniu sie-
bie i gtebszym zrozumieniu
innych.

” Spotkania pomogty mi

w byciu spokojniejszg

w trudnych sytuacjach.
W rozumieniu, co sie ze
mng dzieje emocjonalnie
— bardziej niz dotychczas.
Daty mi wiecej pewnosci
siebie, ze np. to co czuje
jest w porzgdku i moge
temu zaufac.
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7 Co widzisz, ze sie zmienito w Tobie po tym kursie?

” .

Jestem bardziej otwarta na
to, co ma przyjs¢ nowego
W moim zycCiu.

”? Czuje wiekszy spokdj,
akceptacje i zgode na
siebie.

” Smutek i lek sg mniej
zmieszane. Zaczynam
dostrzegac z czego dane
uczucia ptyna, z czym sie
wigza.

”Czuje wiekszg gotowosc
do tego, zeby stawiac
granice innym ludziom,
ktorzy je przekraczajg
wobec mnie.

”Bardziej widze potrzeby
odpoczynku, do
pomyslenia o tym co
u mnie, do analizowania
trudnych uczuc.

’ . i
Mam wiekszg otwartosc

w mowieniu o potrzebach.

” Daje sobie wiecej

przestrzeni na bycie ze
sobg, patrzenie na siebie
z zaciekawieniem i checig
odkrywania, mniej siebie
krytykujac.

”_
Dzieki warsztatom

zaczetam sie zwracac
w ogole uwage na to,
jakg informacje chce mi
przekaza¢ moje uczucie.
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Szczegotowy

it

program

MADROSC SERCA

1. Jak ostrygi na piasku, czyli poznajmy sie
w Przystani

2. Stodkie zywioty we mnie $pig, czyli o tym
CzZym sg uczucia

Czy jestem w dobrym kontakcie ze swoimi

uczuciami? Czy stysze ich przekaz? Czy sg

.madroscig mojego serca’?

3. Kochane moje tezki, czyli o celowosci uczué
Jaka jest rola uczuc¢ w naszym zyciu? Po co sie
gniewam, smuce, ptacze? Jaki jest cel trudnych
uczuc? Co zazwyczaj z nimi robie?

4. Gniew — Obronca
Jak dobrze przezy¢ uczucie ztosci? Jak dobrze
wykorzystac energie, ktorg daje ztosc?

5. Lek — Doradca
O czym mi mowi? Kiedy pojsc¢ za jego gtosem,
a kiedy stawi¢ mu czota?

6. Smutek — Lekarz
Do czego smutek jest nam potrzebny? Jak
przejsc przez smutek, aby stat sie leczgcy?

7. All you need is..., czyli o tym dlaczego warto
by¢ potrzebujaca

Czym sg potrzeby? Jaki majg wptyw na moje

zycie? W jaki sposob na nie odpowiadac?

8. Kto$ mi mysli, czyli o tym, jak mysl
ksztattuje uczucie

Jaki jest zwigzek miedzy moimi myslami

a uczuciami? Jak rozpoznawanie naszych mysli

i przekonan moze pomaoc zrozumiec nasze

uczucia? Jak to zrobic¢?

9. Zostawie drzwi otwarte, czyli o tym, jak
przyjac siebie w uczuciach

A gdyby tak zostawic¢ otwarte drzwi...? Spotkac

sie — z tym co niekochane, niechciane? Czy to

jest mozliwe? Jak wstawic sie za soba?

10. Smiechu mdj..., wracaj do zrédta, czyli
o tym jak rozpoznac uczucia w ciele

Jak doswiadczam uczuc¢ w moim ciele?

Jaka jest relacja miedzy uczuciami a ciatem?

Jak poprzez relacje z ciatem lepiej przezyc

1 Zrozumiec¢ uczucia?

11. Doswiadczenie a autoportret, czyli o tym
w jaki sposob uczucia pomagajg nam
lepiej orientowac sie w zyciu

W jaki sposob poprzez uczucia moge odkrywac

prawde o sobie i lepiej orientowac swoje zycie?

12. A we mnie samym wilki dwa..., czyli o tym,
jak nauczy¢ sie madrosci serca

Jak przezywac uczucia w sposob tworczy

1 budujgcy? Jak by¢ z nimi w dobrym kontakcie

i przezywac je w wolnosci?



KU GLEBSZYM PRAGNIENIOM

1. Agere seguitur esse, czyli o tym kim jestem
Jesli jakos¢ mojego dziatania wyptywa

Z mojego bycia - to jak jestem? Kim jestem?
Czy potrafie spotkac siebie?

2. Niezwykte jak chleb, czyli o zyciu, ktore
warto przezyc¢

Czym jest dobre zycie? Co mnie inspiruje? Jak

chce zyc¢?

3. Wiecej zycia w zyciu, czyli o pragnieniach
Gdzie sg moje pragnienia? Jakie miejsce majg
w moim zyciu? Do czego mnie pociggajg? I do
czego w ogole sg mi potrzebne?

4. Niekonczaca sie historia, czyli o tym, czy
ograniczenie jest wrogiem pragnienia?

Czy ograniczenia — moje wewnetrzne i te

zewnetrzne — zabierajg pragnienia? A moze

ograniczenie nie jest wrogiem pragnienia? Czy

na pragnienia moze byc¢ za pozno?

5. Pojde boso, czyli o tym co jest
najwazniejsze

Ktore wartosci w moim zyciu sprawiaja, ze

warto zyc¢? Jak ich doswiadczam na co dzien?

Za czym tesknig?

6. Skarb ukryty, czyli o poszukiwaniu

i znajdowaniu wartosci
Jak wyglada moje zaangazowanie w szukanie
1 znajdowanie tego, co mnie porusza i ma dla
mnie znaczenie?

PRZYSTAN SERCA

7. Once upon a time, czyli opowies¢ mojego
zycia

Co mowi 0 mnie i © moim zyciowym

powotaniu moja historia zycia? Co jest moim

dziedzictwem i skarbem? Czy zaopiekowatam

sie swoimi zranieniami?

8. Piekna a nie Bestia, czyli o tym co jest we
mnie wyjatkowe

Jakie sg moje mocne strony i czemu to nie

jest wcale takie oczywiste? Co naprawde lubie

robi¢? W czym czuje sie jak ryba w wodzie?

9. (Nie taki) prosty temat: $wiatto — cien, czyli
o tym, co sprawia, ze zyje naprawde

Czym jest pasja? Czy ten temat mnie dotyczy?

Gdzie jest moj sweet spot — moje miejsce?

Jak zyc¢ sensownie i odkry¢ wtasny sens? Jaka

droga prowadzi do odkrycia sensu?

10. Szukam, szukania mi trzeba — moja misja
Jak zapisac deklaracje misji zyciowej i do czego
jest nam ona potrzebna? Do dzietal!

11. Czym jest btekit czym dla mnie jest? czyli
o sensie codziennosci

Jak dzisiaj doswiadczam siebie i mojej

codziennosci? Jaki jest moj punkt wyjscia?

Skad zaczynam? Jaki jest moj rytm, czy go

zZnam, czy go szanuje?

12. Smart casual, czyli o sztuce codziennego
zycia

Jak w praktyce zy¢ w zgodzie ze sobg? Jak zy¢

na co dzien, tym co cenne dla mojego zycia?

Jak zrobi¢ miejsce, temu co jest wazne?

13. Szczesliwej drogi juz czas — pozegnanie




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

25 spotkan.

® Koszt rocznego programu to:

® Spotkania trwaja 3h 3750 zt (150 zt za 3h spotkanie)

i odbywajg sie stacjonarnie.
® Wptaty moga by¢ roztozone na raty.
® Kiedy: Srody, 18.30-21.30

3 x 1250 zt

. . . . .
Gdzie: Fundacja Sto Pociech, W tym wariancie koszt catosci wyniesie 3750 zt.

ul. Freta 20/24A
Przy zapisie prosimy o wptate zaliczki w wysoko-

Sci 1250 PLN. Kolejne raty w tej samej wysokosci

Start: 18 listopada 2024 r.
sg ptatne do konca lutego 2025 1 kwietnia 2025.

Comiesieczne raty
7 x 550 PLN
W tym wariancie koszt catosci wyniesie 3850 zt.

Przy zapisie prosimy o wptate zaliczki w wysoko-
$ci 550 PLN. Kolejne raty w tej samej wysokosci
ptatne sg do korica kazdego miesigca.

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

.
| Aol

Zapisy

Bezposrednio u terapeuty

prowadzacego zajecia:

Anna Perfunska
anna.perfunska@gmail.com






