
IKIGAL: WSPIERAM SIEBIE ODDECHEM

       Sesja oddechowa będzie poświęcona wsparciu układu nerwowego poprzez oddech. Osoby

uczestniczące w warsztacie otrzymają ćwiczenia oddechowe, które, wykonywane regularnie, będą

mogły być wsparciem w życiu codziennym, szczególnie w momentach stresu i radzeniu sobie 

z trudnymi emocjami. Będziemy aktywować najdłuższy w ciele nerw czyli nerw błędny oraz

balansować działanie układu współczulnego i przywspółczulnego w ciele. Podczas sesji

uczestniczące osoby poznają sposoby wspierania siebie w życiu codziennym właśnie poprzez oddech.

 Sesję można odbyć na siedząco (pozycja medytacyjna lub na krześle) lub leżąco (warto mieć wtedy

ze sobą matę). Dla lepszego komfortu podczas sesji nie jedz min. 1h przed.

 

 

       Warsztat poprowadzi Natalia Ziętara - od lat eksploruje różne metody pracy z ciałem 

i oddechem, którymi pod swoją marką osobistą IKIGAL dzieli się na autorskich warsztatach i sesjach

indywidualnych. Ich głównym celem jest skontaktowanie się z wewnętrznym prowadzeniem 

i intuicją. W swoich działaniach dzieli się sposobami docierania do swojej prawdy, wsłuchiwania się 

w swoje ciało, i rozszerzania przestrzeni w sobie. Uczy jak lokalizować i uwalniać z ciała emocje 

i pobudzać w nim siły witalne. Z wykształcenia i uzależnienia jest Socjolożką. Fascynuje się energią 

i zgłębia stare kultury. Uwielbia kreatywność i stymulację, a od Natury czerpie inspirację i spokój. 

 Media społecznościowe: 

 Instagram: @natalia_ikigal

 Facebook: https://www.facebook.com/nataliaikigal

SŁOWO, KTÓRE POZWALA USŁYSZEĆ WŁASNY GŁOS – 
WARSZTATY TWÓRCZEGO PISANIA

 

Podstawą pracy warsztatowej stanie się refleksja oraz zaproszenie do wspólnego wykonania
ćwiczeń umożliwiających odkrycie procesu pisania jako wartościowego narzędzia pracy nad
własnym rozwojem, poznawaniem samego siebie i otwieraniem wyobraźni. Wykorzystane zostaną –
między innymi - materiały otrzymane w trakcie współpracy  z amerykańską organizacją Pongo
Teans Writing Projet. Wśród ćwiczeń nie zabraknie także zabaw pisarskich oraz elementów pracy 
z bohaterem, prowadzeniem narracji, budowaniem dialogu.

Warsztat poprowadzi Marta Krupska - absolwentka studiów pedagogicznych 
i filozoficznych, doktor nauk społecznych w dyscyplinie pedagogika. Pracownik naukowo –
dydaktyczny Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie. Od września 2015 prowadzi warsztaty
twórczego pisania dla dzieci i młodzieży.

 
 

https://www.facebook.com/nataliaikigal


 POCZUJ SIĘ DOBRZE WE WŁASNEJ SKÓRZE DZIĘKI SZTUCE SAMOAKCEPTACJI!
 
             Jak przestać się przejmować tym, kim powinnam/powinienem być i zaakceptować to, kim
jestem?   Wiemy doskonale, że sztuka samoakceptacji, to jedna z tych najtrudniejszych etapów
rozwoju osobistego.

 To szkolenie dla kobiet i mężczyzn, którzy:
 - chcą przestać walczyć ze samą sobą,
 - chcą widzieć w swoich niedoskonałościach - doskonałość, 
 - chcą zacząć żyć w zgodzie ze swoimi wartościami,
 - chcą wyznaczyć sobie cele zbudowane w oparciu o miłość do siebie,
 - chcą być ważne dla siebie,
 - chcą podejmować działania, które pozwolą im lepiej wyrażać siebie,
 - chcą patrzeć w lustro i widzieć bezwarunkową akceptację siebie,
 - chcą uśmiechać się do siebie jak do najlepszej przyjaciółki,
 - chcą zbudować harmonijną relację same ze sobą,
 - chcą wreszcie ruszyć do przodu i budować swoje życie w oparciu o odwagę i akceptację,
 - chcą zacząć żyć z lekkością i czerpać z życia całymi garściami.
  
           Co da Ci udział w spotkaniu?
 - dowiesz się, czym jest akceptacja
 - zrozumiesz, dlaczego akceptacja nie oznacza bierności
 - doświadczysz tego, jak ważna jest otwartość i gotowość przyjęcia siebie, taką, jaka jesteś
 -zyskasz wiedzę, jak przyjrzeć się tym najtrudniejszym emocjom i jak przytulić swoje własne
„demony”
 - zobaczysz siebie w lustrze na nowo otulona akceptacją, życzliwością i współczuciem.
 
 To spotkanie zapoczątkuje nowy rozdział w Twoim życiu: staniesz się swoim własnym
przyjacielem.
 
 Jeżeli chcesz wykonać pierwszy krok i podjąć decyzję– zapisz się już dzisiaj! 
 Zaopiekuj się sobą.
 
 
          Warsztat poprowadzi Anna Roś - akredytowana i certyfikowana coach
międzynarodowej organizacji coachów ICF ACC. Ukończyła studia podyplomowe 
o specjalności Coaching na Wyższej Szkole Zarządzania i Bankowości w Krakowie, obecnie 
w trakcie studiów na kierunku Psychologia kliniczna na Wyższej Szkole Humanitas 
w Sosnowcu.  Nazywana przez klientów “Panią od akceptacji”. Promotorka świadomego
myślenia oraz programów transformujących. Pomaga kobietom nastawionym na rozwój,
świadomie realizować marzenia oraz wzmacniać ich poczucie pewności i wyjątkowości.
Uaktywnia to kobiety do śmielszego działania, odwagi i lekkości w podejmowaniu decyzji,
które zyskują na nowo poczucie sprawczości. 
           Od 4 lat pod marką osobistą Anna Roś Coaching, Szkolenia & Konsultacje, prowadzi
procesy coachingowe oparte o autentyczność, samoakceptację i poczucie własnej wartości.
W swojej pracy wykorzystuje pionierską metodę pracy z symbolem i przestrzenią Coaching 
w Piaskownicy©. Założycielka Pracowni Samoakceptacji oraz autorka wielu cieszących się
popularnością warsztatów rozwojowych.

 
 



 
 TWÓRCZY ROZWÓJ CHARAKTERU W ARTETERAPII A KONCEPCJA RESILIENCE JAKO
FUNDAMENT DO PROWADZENIA ROZWAŻAŃ
 
 

           Warsztaty skoncentrowane zostaną na metodyce kręcenia filmów video,
teledysków i reklam z udziałem młodzieży. Spotkanie rozwinie u uczestników wrażliwość
na detale niezbędne do uzyskania optymalnej jakości obrazu, ale też opierać się będzie na
sposobach związanych z przełamywaniem lodów i likwidowaniem napięcia przed kamerą. 
 Myślisz o kręceniu filmów ze swoimi wychowankami? Wpadaj! :) 
 
 
           Warsztat poprowadzi Bartłomiej Chrzanowski - doktor nauk społecznych 
w zakresie pedagogika. Tytuł uzyskał w murach Uniwersytetu Jagiellońskiego, gdzie
wcześniej ukończył pedagogikę resocjalizacyjną (licencjat i magisterium) oraz studia
doktoranckie. Związany od prawie 10 lat z Zespołem Szkół i Placówek Specjalnych 
w Krakowie, gdzie pełni obowiązki nauczyciela wychowania fizycznego, jak i terapeuty.
 Autor licznych publikacji. W swoich zainteresowaniach badawczych szuka innowacji,
oryginalnych i nie sprawdzonych metod – możliwych do zastosowania zarówno 
w pracy wychowawczej, jak i wystarczająco interesujących do opisania w autorskich
rozważaniach naukowych. Aktualnie, wspólnie z wychowankami, kręci
krótkometrażowe filmy, reportaże i teledyski oraz bada efektywność tychże zajęć 
w procesie oddziaływań wychowawczo-terapeutycznych.
 

 
  LOGOTERAPIA – W POSZUKIWANIU SENSU

 
           Praca warsztatowa w oparciu o trzeci wiedeński nurt psychoterapii, czyli
logoterapię, która pomaga w kryzysach egzystencjalnych i w poszukiwaniu sensu życia.
 Podczas warsztatu praca w oparciu o Skalę Preferencji Wartości z elementami
logodramy.
 
 
           Warsztat poprowadzi Roman Solecki pedagog, profilaktyk, psychoterapeuta
uzależnień, logoterapeuta, mediator      



JAK STWORZYĆ ZDROWĄ RELACJĘ Z WEWNĘTRZNYM KRYTYKIEM, 
BY PRZESTAŁ OGRANICZAĆ?

 

          Masz dosyć myślenia, co by było, gdyby… i chcesz wziąć los w swoje ręce? Ale głosy, które
słyszysz gdzieś z tyłu głowy:
- Jesteś do niczego!
- Jak mogłaś znowu nawalić!
- I tak Ci się nie uda!
- Odpuść!
- Nie dasz rady!
- Jesteś głupi i brzydki!
- To nie ma szans!

Skutecznie Cię blokują? 
Te słowa ranią. Powodują, że tracisz wiarę w siebie i zaprzestajesz dalszych prób.
Wiesz kto wypowiada te słowa?
To nie Ty, to Wewnętrzny Krytyk, który potrafi skutecznie zniechęcić nas do wszystkiego. Jego
uwadze nie ujdzie nawet najmniejszy przejaw jakichkolwiek chęci do działania i podejmowania
decyzji. 
Silny krytyk wewnętrzny może prowadzić do wielu problemów psychicznych - niskie poczucie
własnej wartości, depresji i innych.
Jak sobie z nim poradzić?
Zapraszam Cię na warsztaty: "Jak stworzyć zdrową relację z wewnętrznym krytykiem, by przestał
ograniczać?", gdzie:
- Zdiagnozujesz źródło powstania tego głosu - Wewnętrzny Krytyk zrodzony z poczucia winy,
 cierpienia i wymagań.
- Zyskasz większą świadomość tego, jak i kiedy twój Wewnętrzny Krytyk dochodzi do głosu.
- Poznasz Twoich Wewnętrznych Krytyków: Perfekcjonista, Kontroler, Zadaniowiec, Podkopywacz,
Niszczyciel, Obwiniacz, Kształtujący;
- Zrozumiesz prawdziwe intencje tych głosów- jaki cel próbują osiągnąć swoimi destrukcyjnymi
 działaniami?
- Poznasz metodę nawiązywania dialogu z Krytykiem. Przećwiczysz ją na żywo w trakcie warsztatu -
 Metoda z terapii GESTALT.

        W takcie warsztatów będziemy:
- patrzeć na ten głos życzliwym okiem i uczyć się rozumieć o co mu chodzi,
- tłumaczyć jego język ocen,
- szukać szerszej perspektywy i dystansu do tego głosu,
- szukać innych, bardziej wspierających sposobów na uzyskanie tego, do czego służy Wewnętrzny
  Krytyk,
- uczyć się tak opiekować Wewnętrznym Krytykiem, żeby stawał się on Wewnętrznym Opiekunem.

Warsztaty SKUTECZNIE pomogą Ci się uporać z tym głosem, tak byś mógł zacząć działać i spełniać
swoje marzenia! Będą również doskonałą okazją do rozszerzenia wiedzy o sobie.

 
          Warsztat poprowadzi Anna Roś - akredytowana i certyfikowana coach międzynarodowej
organizacji coachów ICF ACC. Ukończyła studia podyplomowe o specjalności Coaching na Wyższej Szkole
Zarządzania i Bankowości w Krakowie, obecnie w trakcie studiów na kierunku Psychologia kliniczna na
Wyższej Szkole Humanitas w Sosnowcu. Nazywana przez klientów “Panią od akceptacji”. Promotorka
świadomego myślenia oraz programów transformujących. Pomaga kobietom nastawionym na rozwój,
świadomie realizować marzenia oraz wzmacniać ich poczucie pewności i wyjątkowości. Uaktywnia to
kobiety do śmielszego działania, odwagi i lekkości w podejmowaniu decyzji, które zyskują na nowo
poczucie sprawczości. Od 4 lat pod marką osobistą Anna Roś Coaching, Szkolenia & Konsultacje, prowadzi
procesy coachingowe oparte o autentyczność, samoakceptację i poczucie własnej wartości. W swojej
pracy wykorzystuje pionierską metodę pracy z symbolem i przestrzenią Coaching w Piaskownicy©. 
 Założycielka Pracowni Samoakceptacji oraz autorka wielu cieszących się popularnością warsztatów
rozwojowych.

 
 



Warsztaty rozwoju rezyliencji
 

         Rezyliencja jest umiejętnością adaptacji do zmieniających się okoliczności, którą
można i należy rozwijać. Jest to konieczne zwłaszcza teraz, kiedy otaczająca nas
rzeczywistość tak szybko się zmienia.

        W trakcie warsztatu dowiesz się:
-      co składa się na rezyliencję,
-      jaki jest Twój aktualny poziom rezyliencji,
-      jak możesz rozwijać rezyliencję każdego dnia. 

        Udział w warsztatach pomoże Ci we wzmocnieniu swojej odporności na stres
oraz lepszym radzeniu sobie w trudnych sytuacjach zawodowych i osobistych. 

         Warsztat Poprowadzi Małgorzata Stolarska - doradca zawodowy, coach 
i trener. Od ponad 20 lat aktywizuje ludzi do wprowadzania zmian w życiu
zawodowym i osobistym. Specjalizuje się w aktywizacji zawodowej i wspieraniu osób
na różnych etapach życia w zarządzaniu własną karierą. Interesuje się
zagadnieniami związanymi z przeciwdziałaniem wypaleniu zawodowemu i radzeniem
sobie ze stresem.


