BADZ SOBA PO SWOJEMU

- PROGRAM WARSZTATOW -

Warsztat jednodniowy dedykowany wzmocnieniu kobiet w ich byciu sobg. W
Swiecie, ktéry mocno wywiera wptyw na to "co musimy" i jak "powinny$Smy" zyc¢.
Pozwdl sobie lepiej zrozumiec siebie i poradzi¢ sobie z kompleksami, naciskami
otoczenia oraz kanonami piekna. Stan sie swojg najlepszg przyjaciodtka, a
przynajmniej rozpocznij ten proces z Nami. Zréb sobie prezent.

Program (rama):

Czas: 10-16/17 (w tym przerwa obiadowa i kréotkie przerwy na nawodnienie i
toalete)

1. Wprowadzenie do tematu:

e powitanie i przedstawienie programu warsztatu oraz informacje
organizacyjne

e troche o mnie Terapeutce, dlaczego temat jest dla niej wazny i jaka byta jej
droga do bycia sobg)

e (wiczenia wprowadzajgce, otwierajgce grupe

2. Odszukaj siebie - typy osobowosci przedstawione poprzez kluczowe wzorce,
ktdre nam utrudniajg bycie sobg. Uczestniczki lepiej zrozumiejg siebie i swdj
sposdb postepowania, by méc byé swiadomymi i na biezaco korygowaé swojg
postawe.

Narzedziownia m.in:

Praktyczne sposoby uwolnienia dominujgcego wzorca, by zblizy¢ sie do siebie
samej.

Cwiczenia wzmacniajace (tunel, koto dla wewnetrznego dziecka).



List do samej siebie.

3. Pewnos¢ siebie jak zbudowac jg zdrowo.

Czym jest pewnosc siebie?

Skad sie bierze pewnos¢ siebie?

Pewnosc siebie jako postawa, jako stan, jako cecha
Narzedziownia:

e Hormony, a pewnosc siebie
e Woytanianie wartosci

e Alfabet pewnosci siebie

e Wizualizacja integrujaca

4. Podsumowanie. Pytania i odpowiedzi.



