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SLOWO, KTORE POZWALA USEYSZEC WEASNY GLOS -
WARSZTATY TWORCZEGO PISANIA

PODSTAWA PRACY WARSZTATOWE] STANIE SIE REFLEKSJA ORAZ ZAPROSZENIE DO WSPOLNEGO WYKONANIA

CWICZEN UMOZLIWIAJACYCH ODKRYCIE PROCESU PISANIA JAKO WARTOSCIOWEGO NARZEDZIA PRACY NA

WLEASNYM ROZWOJEM, POZNAWANIEM SAMEGO SIEBIE I OTWIERANIEM WYOBRAZNI. WYKORZYSTANE ZOSTANA —
w MIEDZY INNYMI - MATERIALY OTRZYMANE W TRAKCIE WSPOLPRACY Z AMERYKANSKA ORGANIZACJA PONGO

TEANS WRITING PROJET. WSROD CWICZEN NIE ZABRAKNIE TAKZE ZABAW PISARSKICH ORAZ ELEMENTOW PRACY

Z BOHATEREM, PROWADZENIEM NARRAC]I, BUDOWANIEM DIALOGU.

WARSZTAT POPROWADZI MARTA KRUPSKA - ABSOLWENTKA STUDIOW PEDAGOGICZNYCH
[ FILOZOFICZNYCH, DOKTOR NAUK SPOLECZNYCH W DYSCYPLINIE PEDAGOGIKA. PRACOWNIK NAUKOWO -
DYDAKTYCZNY UNIWERSYTETU PEDAGOGICZNEGO W KRAKOWIE. OD WRZESNIA 2015 PROWADZI WARSZTATY
TWORCZEGO PISANIA DLA DZIECI I MLODZIEZY.

IKIGAL: WSPIERAM SIEBIE ODDECHEM

SESJA ODDECHOWA BEDZIE POSWIECONA WSPARCIU UKEADU NERWOWEGO POPRZEZ ODDECH. OSOBY
UCZESTNICZACE W WARSZTACIE OTRZYMAJA CWICZENIA ODDECHOWE, KTORE, WYKONYWANE REGULARNIE, BEDA
MOGLY BYC WSPARCIEM W ZYCIU CODZIENNYM, SZCZEGOLNIE W MOMENTACH STRESU I RADZENIU SOBIE |
7Z TRUDNYMI EMOCJAMI. BEDZIEMY AKTYWOWAC NAJDLUZSZY W CIELE NERW CZYLI NERW BEEDNY ORAZ é/%
BALANSOWAC DZIALANIE UKEADU WSPOLCZULNEGO [ PRZYWSPOLCZULNEGO W CIELE. PODCZAS SESJI
UCZESTNICZACE OSOBY POZNAJA SPOSOBY WSPIERANIA SIEBIE W ZYCIU CODZIENNYM WEASNIE POPRZEZ ODDECH.
SESJE MOZNA ODBYC NA SIEDZACO (POZYCJA MEDYTACYJNA LUB NA KRZESLE) LUB LEZACO (WARTO MIEC WTEDY
ZE SOBA MATE). DLA LEPSZEGO KOMFORTU PODCZAS SESJI NIE JEDZ MIN. IH PRZED.

WARSZTAT POPROWADZI NATALIA ZIETARA - OD LAT EKSPLORUJE ROZNE METODY PRACY Z CIALEM
[ ODDECHEM, KTORYMI POD SWOJA MARKA OSOBISTA IKIGAL DZIELI SIE NA AUTORSKICH WARSZTATACH [ SESJACH
INDYWIDUALNYCH. ICH GEOWNYM CELEM JEST SKONTAKTOWANIE SIE Z WEWNETRZNYM PROWADZENIEM
, INTUICJA. W SWOICH DZIALANIACH DZIELI SIE SPOSOBAMI DOCIERANIA DO SWOJE] PRAWDY, WSEUCHIWANIA SIE
W SWOJE CIALO, I ROZSZERZANIA PRZESTRZENI W SOBIE. UCZY JAK LOKALIZOWAC I UWALNIAC Z CIALA EMOCJE
[ POBUDZAC W NIM SILY WITALNE. Z WYKSZTALCENIA [ UZALEZNIENIA JEST SOCJOLOZKA. FASCYNUIJE SIE ENERGIA
& [ ZGLEBIA STARE KULTURY. UWIELBIA KREATYWNOSC I STYMULACJE, A OD NATURY CZERPIE INSPIRACJE I SPOKO)].
MEDIA SPOLECZNOSCIOWE:

INSTAGRAM: @WNATALIA_IKIGAL é ;Eé
FACEBOOK: HTTPS:// WWW.FACEBOOK.COM/NATALIAIKIGAL


https://www.facebook.com/nataliaikigal
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POCZUJ SIE DOBRZE WE WLASNE]J SKORZE DZIEKI SZTUCE SAMOAKCEPTAC]I!

JAK PRZESTAC SIE PRZEJMOWAC TYM, KIM POWINNAM/POWINIENEM BYC I ZAAKCEPTOWAC TO, KIM
w JESTEM? WIEMY DOSKONALE, ZE SZTUKA SAMOAKCEPTAC]I, TO JEDNA Z TYCH NAJTRUDNIEJSZYCH ETAPOW
ROZWOJU OSOBISTEGO.
TO SZKOLENIE DLA KOBIET I MEZCZYZN, KTORZY:
- CHCA PRZESTAC WALCZYC ZE SAMA SOBA,
- CHCA WIDZIEC W SWOICH NIEDOSKONALOSCIACH - DOSKONALOSC,
- CHCA ZACZAC ZYC W ZGODZIE ZE SWOIMI WARTOSCIAMI,
- CHCA WYZNACZYC SOBIE CELE ZBUDOWANE W OPARCIU O MILOSC DO SIEBIE,
- CHCA BYC WAZNE DLA SIEBIE,
- CHCA PODEJMOWAC DZIALANIA, KTORE POZWOLA IM LEPIE] WYRAZAC SIEBIE,
CO DA CI UDZIAL W SPOTKANIU?

S

- CHCA PATRZEC W LUSTRO 1 WIDZIEC BEZWARUNKOWA AKCEPTACIJE SIEBIE,
- CHCA USMIECHAC SIE DO SIEBIE JAK DO NAJLEPSZE] PRZYJACIOLKI,

- CHCA ZBUDOWAC HARMONIJNA RELACJE SAME ZE SOBA,

- CHCA WRESZCIE RUSZYC DO PRZODU I BUDOWAC SWOJE ZYCIE W OPARCIU O ODWAGE I AKCEPTACJE,
- CHCA ZACZAC ZYC Z LEKKOSCIA I CZERPAC Z ZYCIA CALYMI GARSCIAMI.

- DOWIESZ SIE, CZYM JEST AKCEPTACJA

- ZROZUMIESZ, DLACZEGO AKCEPTACJA NIE OZNACZA BIERNOSCI

- DOSWIADCZYSZ TEGO, JAK WAZNA JEST OTWARTOSC I GOTOWOSC PRZYJECIA SIEBIE, TAKA, JAKA JESTES
-ZYSKASZ WIEDZE, JAK PRZYJRZEC SIE TYM NAJTRUDNIEJSZYM EMOCJOM I JAK PRZYTULIC SWOJE WEASNE
,DEMONY”

- ZOBACZYSZ SIEBIE W LUSTRZE NA NOWO OTULONA AKCEPTACJA, ZYCZLIWOSCIA I WSPOLCZUCIEM.

)
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TO SPOTKANIE ZAPOCZATKUJE NOWY ROZDZIAE W TWOIM ZYCIU: STANIESZ SIE SWOIM WEASNYM
PRZYJACIELEM.

JEZELI CHCESZ WYKONAC PIERWSZY KROK I PODJAC DECYZJE— ZAPISZ SIE JUZ DZISIA]!
ZAOPIEKU]J SIE SOBA.

WARSZTAT POPROWADZI ANNA ROS - AKREDYTOWANA I CERTYFIKOWANA COACH
MIEDZYNARODOWE] ORGANIZAC]I COACHOW ICF ACC. UKONCZYLA STUDIA PODYPLOMOWE
O SPECJALNOSCI COACHING NA WYZSZE] SZKOLE ZARZADZANIA I BANKOWOSCI W KRAKOWIE, OBECNIE
W TRAKCIE STUDIOW NA KIERUNKU PSYCHOLOGIA KLINICZNA NA WYZSZE] SZKOLE HUMANITAS
W SOSNOWCU. NAZYWANA PRZEZ KLIENTOW “PANIA OD AKCEPTAC]I”. PROMOTORKA SWIADOMEGO
MYSLENIA ORAZ PROGRAMOW TRANSFORMUJACYCH. POMAGA KOBIETOM NASTAWIONYM NA ROZWO],
SWIADOMIE REALIZOWAC MARZENIA ORAZ WZMACNIAC ICH POCZUCIE PEWNOSCI I WYJATKOWOSCI.
UAKTYWNIA TO KOBIETY DO SMIELSZEGO DZIALANIA, ODWAGI I LEKKOSCI W PODEJMOWANIU DECYZ]],
KTORE ZYSKUJA NA NOWO POCZUCIE SPRAWCZOSCI.

OD 4 LAT POD MARKA OSOBISTA ANNA ROS COACHING, SZKOLENIA & KONSULTACJE, PROWADZI
PROCESY COACHINGOWE OPARTE O AUTENTYCZNOSC, SAMOAKCEPTACJE 1 POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI.
W SWOJE] PRACY WYKORZYSTUJE PIONIERSKA METODE PRACY Z SYMBOLEM I PRZESTRZENIA COACHING
W PIASKOWNICYO. ZALOZYCIELKA PRACOWNI SAMOAKCEPTAC]I ORAZ AUTORKA WIELU CIESZACYCH SIE
POPULARNOSCIA WARSZTATOW ROZWOJOWYCH.
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TWORCZY ROZWO] CHARAKTERU W ARTETERAPII A KONCEPCJA RESILIENCE JAKO
FUNDAMENT DO PROWADZENIA ROZWAZAN

WARSZTATY SKONCENTROWANE ZOSTANA NA METODYCE KRECENIA FILMOW VIDEO,
TELEDYSKOW I REKLAM Z UDZIALEM MEODZIEZY. SPOTKANIE ROZWINIE U UCZESTNIKOW WRAZLIWOSC
NA DETALE NIEZBEDNE DO UZYSKANIA OPTYMALNE] JAKOSCI OBRAZU, ALE TEZ OPIERAC SIE BEDZIE NA
SPOSOBACH ZWIAZANYCH Z PRZEEAMYWANIEM LODOW [ LIKWIDOWANIEM NAPIECIA PRZED KAMERA.
MYSLISZ O KRECENIU FILMOW ZE SWOIMI WYCHOWANKAMI? WPADA]!:)

WARSZTAT POPROWADZI BARTLOMIE] CHRZANOWSKI - DOKTOR NAUK SPOLECZNYCH

W ZAKRESIE PEDAGOGIKA. TYTUL UZYSKAL W MURACH UNIWERSYTETU JAGIELLONSKIEGO, GDZIE
WCZESNIE] UKONCZYE PEDAGOGIKE RESOCJALIZACYJNA (LICENCJAT I MAGISTERIUM) ORAZ STUDIA
DOKTORANCKIE. ZWIAZANY OD PRAWIE 10 LAT Z ZESPOLEM SZKOL I PLACOWEK SPECJALNYCH
W KRAKOWIE, GDZIE PEENI OBOWIAZKI NAUCZYCIELA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO, JAK I TERAPEUTY.

AUTOR LICZNYCH PUBLIKAC]I. W SWOICH ZAINTERESOWANIACH BADAWCZYCH SZUKA INNOWAC]I,
ORYGINALNYCH I NIE SPRAWDZONYCH METOD — MOZLIWYCH DO ZASTOSOWANIA ZAROWNO
W PRACY WYCHOWAWCZE], JAK I WYSTARCZAJACO INTERESUJACYCH DO OPISANIA W AUTORSKICH
ROZWAZANIACH NAUKOWYCH.  AKTUALNIE,  WSPOLNIE Z  WYCHOWANKAMI, KRECI
KROTKOMETRAZOWE FILMY, REPORTAZE I TELEDYSKI ORAZ BADA EFEKTYWNOSC TYCHZE ZAJEC
W PROCESIE ODDZIALYWAN WYCHOWAWCZO-TERAPEUTYCZNYCH.

LOGOTERAPIA - W POSZUKIWANIU SENSU

PRACA WARSZTATOWA W OPARCIU O TRZECI WIEDENSKI NURT PSYCHOTERAPII, CZYLI
LOGOTERAPIE, KTORA POMAGA W KRYZYSACH EGZYSTENCJALNYCH I W POSZUKIWANIU SENSU ZYCIA.
PODCZAS WARSZTATU PRACA W OPARCIU O SKALE PREFERENC]I WARTOSCI Z ELEMENTAMI

LOGODRAMY.

UZALEZNIEN, LOGOTERAPEUTA, MEDIATOR

Nell @Sl
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WARSZTAT POPROWADZI ROMAN SOLECKI PEDAGOG, PROFILAKTYK, PSYCHOTERAPEUTA %
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MASZ DOSYC MYSLENIA, CO BY BYLO, GDYBY... | CHCESZ WZIAC LOS W SWOJE RECE? ALE GLOSY, KTOR
SLYSZYSZ GDZIES Z TYLU GLOWY:

- JESTES DO NICZEGO!
w - JAK MOGLEAS ZNOWU NAWALIC!
- [ TAK CI SIE NIE UDA! %
- ODPUSC!
- NIE DASZ RADY!
- JESTES GLUPI I BRZYDKI! 6
- TO NIE MA SZANS!
SKUTECZNIE CIE BLOKUJA?
TE SLOWA RANIA. POWODUJA, ZE TRACISZ WIARE W SIEBIE I ZAPRZESTAJESZ DALSZYCH PROB.
WIESZ KTO WYPOWIADA TE SLOWA?

TO NIE TY, TO WEWNETRZNY KRYTYK, KTORY POTRAFI SKUTECZNIE ZNIECHECIC NAS DO WSZYSTKIEGO. JEGO

UWADZE NIE UJDZIE NAWET NAJMNIEJSZY PRZEJAW JAKICHKOLWIEK CHECI DO DZIALANIA I PODEJMOWANIA

DECYZJI.

SILNY KRYTYK WEWNETRZNY MOZE PROWADZIC DO WIELU PROBLEMOW PSYCHICZNYCH - NISKIE POCZUCIE

WLASNE] WARTOSCI, DEPRES]I I INNYCH.

JAK SOBIE Z NIM PORADZIC?

ZAPRASZAM CIE NA WARSZTATY: "JAK STWORZYC ZDROWA RELACJE Z WEWNETRZNYM KRYTYKIEM, BY PRZESTAL Q
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JAK STWORZYC ZDROWA RELACJE Z WEWNETRZNYM KRYTYKIEM,
BY PRZESTAL OGRANICZAC?

OGRANICZAC?", GDZIE:

- ZDIAGNOZUJESZ ZRODLO POWSTANIA TEGO GLOSU - WEWNETRZNY KRYTYK ZRODZONY Z POCZUCIA WINY,

CIERPIENIA I WYMAGAN.

- ZYSKASZ WIEKSZA SWIADOMOSC TEGO, JAK I KIEDY TWO] WEWNETRZNY KRYTYK DOCHODZI DO GLOSU.

- POZNASZ TWOICH WEWNETRZNYCH KRYTYKOW: PERFEKCJONISTA, KONTROLER, ZADANIOWIEC, PODKOPYWACZ, é’%
NISZCZYCIEL, OBWINIACZ, KSZTALTUJACY;

- ZROZUMIESZ PRAWDZIWE INTENCJE TYCH GLOSOW- JAKI CEL PROBUJA OSIAGNAC SWOIMI DESTRUKCY]JNYMI

DZIALANIAMI?

- POZNASZ METODE NAWIAZYWANIA DIALOGU Z KRYTYKIEM. PRZECWICZYSZ JA NA ZYWO W TRAKCIE WARSZTAT

METODA Z TERAPII GESTALT.

W TAKCIE WARSZTATOW BEDZIEMY:

41 PATRZEC NA TEN GLOS ZYCZLIWYM OKIEM I UCZYC SIE ROZUMIEC O CO MU CHODZI,
- TLUMACZYC JEGO JEZYK OCEN,

5 SZUKAC SZERSZE] PERSPEKTYWY I DYSTANSU DO TEGO GLOSU,

SZUKAC INNYCH, BARDZIE] WSPIERAJACYCH SPOSOBOW NA UZYSKANIE TEGO, DO CZEGO SEUZY WEWNETRZNY
KRYTYK,
- UCZYC SIE TAK OPIEKOWAC WEWNETRZNYM KRYTYKIEM, ZEBY STAWAL SIE ON WEWNETRZNYM OPIEKUNEM.
§ : WARSZTATY SKUTECZNIE POMOGA CI SIE UPORAC Z TYM GLOSEM, TAK BYS MOGEL ZACZAC DZIALAC 1 SPEENIAC

SWOJE MARZENIA! BEDA ROWNIEZ DOSKONALA OKAZJA DO ROZSZERZENIA WIEDZY O SOBIE.

WARSZTAT POPROWADZI ANNA ROS - AKREDYTOWANA I CERTYFIKOWANA COACH MIEDZYNARODOWE
ORGANIZAC]I COACHOW ICF ACC. UKONCZYLA STUDIA PODYPLOMOWE O SPECJALNOSCI COACHING NA WYZSZE] SZKO
ZARZADZANIA I BANKOWOSCI W KRAKOWIE, OBECNIE W TRAKCIE STUDIOW NA KIERUNKU PSYCHOLOGIA KLINICZNA N
WYZSZE] SZKOLE HUMANITAS W SOSNOWCU. NAZYWANA PRZEZ KLIENTOW “PANIA OD AKCEPTACJI". PROMOTORKA
SWIADOMEGO MYSLENIA ORAZ PROGRAMOW TRANSFORMUJACYCH. POMAGA KOBIETOM NASTAWIONYM NA ROZWO]J,
SWIADOMIE REALIZOWAC MARZENIA ORAZ WZMACNIAC ICH POCZUCIE PEWNOSCI I WYJATKOWOSCI. UAKTYWNIA TO
KOBIETY DO SMIELSZEGO DZIALANIA, ODWAGI I LEKKOSCI W PODEJMOWANIU DECYZJI, KTORE ZYSKUJA NA NOWO
POCZUCIE SPRAWCZOSCI. OD 4 LAT POD MARKA OSOBISTA ANNA ROS COACHING, SZKOLENIA & KONSULTACJE, PROWADZI
PROCESY COACHINGOWE OPARTE O AUTENTYCZNOSC, SAMOAKCEPTACJE 1 POCZUCIE WLEASNE] WARTOSCL. W SWOIJE]
PRACY WYKORZYSTUJE PIONIERSKA METODE PRACY Z SYMBOLEM [ PRZESTRZENIA COACHING W PIASKOWNICY®.

ZALOZYCIELKA PRACOWNI SAMOAKCEPTAC]I ORAZ AUTORKA WIELU CIESZACYCH SIE POPULARNOSCIA WARSZTATOW
ROZWOJOWYCH.
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WARSZTATY ROZWOJU REZYLIENC]JI

REZYLIENCJA JEST UMIEJETNOSCIA ADAPTAC]I DO ZMIENIAJACYCH SIE OKOLICZNOSCI, KTORA
MOZNA I NALEZY ROZWIJAC. JEST TO KONIECZNE ZWLASZCZA TERAZ, KIEDY OTACZAJACA NAS
RZECZYWISTOSC TAK SZYBKO SIE ZMIENIA.

W TRAKCIE WARSZTATU DOWIESZ SIE;
- CO SKLADA SIE NA REZYLIENCJE,
- JAKI JEST TWOJ AKTUALNY POZIOM REZYLIENCJI,
- JAK MOZESZ ROZWIJAC REZYLIENCJE KAZDEGO DNIA.

S

UDZIAL W WARSZTATACH POMOZE CI WE WZMOCNIENIU SWOJE] ODPORNOSCI NA STRES
ORAZ LEPSZYM RADZENIU SOBIE W TRUDNYCH SYTUACJACH ZAWODOWYCH [ OSOBISTYCH.

WARSZTAT POPROWADZI MALGORZATA STOLARSKA - DORADCA ZAWODOWY, COACH
I TRENER. OD PONAD 20 LAT AKTYWIZUJE LUDZI DO WPROWADZANIA ZMIAN W ZYCIU
ZAWODOWYM I OSOBISTYM. SPECJALIZUJE SIE W AKTYWIZAC]I ZAWODOWE] I WSPIERANIU OSOB
NA ROZNYCH ETAPACH ZYCIA W ZARZADZANIU WLEASNA KARIERA. INTERESUJE SIE
LAGADNIENTIAMI ZWIAZANYMI Z PRZECIWDZIALANIEM WYPALENIU ZAWODOWEMU [ RADZENIEM
SOBIE ZE STRESEM.
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