Studium Integralne

Pierwszy etap Szkoty Trenerow(-ek) Komunikacji opartej na Empatii w Warszawie




Podstawowe zatozenia

Studium Integralne to skrocona nazwa programu. Jego celem jest rozwéj umiejetnosci interpersonalnych oparty na
empatii i integralnej wizji rozwoju.

Program powstat z myslg o osobach, ktore z powodéw zawodowych lub osobistych, chcg zwiekszy¢ swoje
umiejetnosci interpersonalne, w tym szczegodlnie: samoswiadomosc, empatie i komunikacje.

Im lepiej rozumiemy siebie, im bardziej oswoimy ,,Cien” i obejmiemy siebie samoakceptacjg, tym wieksza szansa, na
naturalng, empatyczng postawe wobec innych ludzi i Swiata.

Udziat w programie to czas zatrzymania sie¢ i poswiecenia empatycznej uwagi sobie, swoim myslom, uczuciom i
potrzebom, takze tym mato uswiadomionym, czasem doswiadczanym jako ,Cien”.

W czasie programu uczestnicy poznajg siebie i zwiekszajg swoje umiejetnosci dzieki pracy w oparciu o 7 uznanych
nurtéw rozwojowych: trening interpersonalny, Gestalt, Porozumienie bez Przemocy (NVC), Analize Transakcyjna,
Prace z przekonaniami (podejscie poznawcze), Integrowanie Cienia (podejscie analityczne), Uwaznosg.
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Program Studium Integralnego

Edycja w Warszawie




rening Interpersonalny
40 godzin

* Celem treningu jest poszerzenie Swiadomosci i autodiagnoza wtasnych uczug,
potrzeb, zachowan i postaw w relacjach w grupie.

* Ta $wiadomosé to baza do tworzenia takich zwigzkdéw z innymi, w ktérych jest i
bliskos¢ i niezalezno$¢, branie i dawanie, a potrzeby sg komunikowane wprost i
spetniane w pokojowy sposaob.

* Gitéwnymi narzedziami rozwoju sg informacja zwrotna oraz szczere wyrazanie
siebie. Bycie w dialogu i w kontakcie.

* Poprzez informacje zwrotng otrzymujemy wiedze o tym na ile nasze komunikaty
sg zgodne z naszymi intencjami, na ile sg czytelne dla odbiorcow, dowiadujemy
sie tez czy stuzg spetnianiu naszych potrzeb czy tez przynoszg skutek odwrotny
od swiadomie planowanego. Mozemy takze na biezgco ¢wiczy¢ nowe
zachowania, decydowac sie na przeformutowanie komunikatéw i sprawdzac jaki
wptyw wywieraja.

* Treningiem zaczynamy program, obecnos¢ na nim jest obowigzkowa.



Komunikacja oparta na Empatii
40 godzin (podzielona na 4 sesje)

* Celem tego szkolenia jest przedstawienie i praktyka podstawowych zasad empatycznej komunikacji w oparciu o m
,Porozumienie bez przemocy” ang. Nonviolent Communication, wg. M.Rosenberga.

* Mottem sg stowa Rosenberga: ,, To co powiesz, moze zmienic swiat”,

Uczestnicy szkolenia dowiedzg sie m.in.:

\

dlaczego jezyk, ktorym moéwimy, jest wazny dla relacji i pokoju miedzy ludZzmi? W jaki sposéb to co méwimy wpt
inne osoby i jak poprzez stowa wptywaé na poprawe jakosSci naszego zycia i relacji?

jak rozumiemy przemoc wg M.Ghandiego i M.Rosenberga?

jak jezyk uczuc i potrzeb wptywa na jakos¢ komunikacji?

co to znaczy, ze na spetnienie kazdej potrzeby istnieje wiele strategii i jak to wptywa na jakos¢ relac;ji?
co to znaczy, ze za kazdg krytyka kryje sie prosba?

jak krytykowa¢, zeby nie ranic¢?

jak wyglada model komunikacji wg 4 krokéw?

AN N N N NN

czym jest empatia wg D.Siegala i wg M.Rosenberga oraz czym sg ,,zabdjcy” empatii i jak ich unikac?



Warsztat Gestalt
20 godzin

* Celem warsztatu jest przekazanie podstawowej wiedzy na temat
podejscia Gestalt oraz praktyka umiejetnosci precyzyjnego
odczytywania oraz wyrazania wtasnych odczu¢, potrzeb i mysli w
wybranych sytuacjach, a takze umiejetnosc korekty dziatarn w oparciu
0 poszerzong swiadomosé

* Warsztat Gestalt to czas gtebokiej refleksji nad sobg. Jak moéwit tworca
podejscia Fritz Perls , jedynym celem terapii Gestalt jest poszerzanie
$wiadomosci”. Swiadomosci siebie — mysli, uczué, potrzeb, reakcji
ciata, tu i teraz, jest po to, aby miec¢ wiecej wyboru w zyciu.

* Metoda Gestalt jest czescig psychologii humanistycznej, w ktorej
bardzo istotnymi wartosciami sg odpowiedzialnos¢ za wtasne zycie
oraz przekonanie, ze Swiadomosc¢ daje nam wybor. Od nas zalezy, co z
tg mozliwoscig wyboru zrobimy.




Analiza Transakcyjna
20 godzin

* W czasie tego szkolenia przedstawiamy podstawowe zatozenia
metody, ktérej autorem jest Eric Berne, amerykanski psychiatra o
polskich korzeniach.

* Uczestnicy dowiedzg sie miedzy innymi, co to sg stany ego:
wewnetrzne dziecko, rodzi¢ i dorosty, na czym polegajg transakcje
proste, skrzyzowane i ukryte oraz poznajg koncepcje postaw.

* W czasie szkolenia przyglagdamy sie mozliwosciom zastosowania
metody w wybranych kontekstach zycia uczestnikow i
praktykujemy umiejetnos¢ rozpoznawania standw ego,
odczytywania komunikatow z kazdego stanu oraz wptywu naszych
komunikatow na jakos¢ relacji.




Integrowanie Cienia
16 godzin (+4h EK)
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Celem spotkania jest przyblizenie sie do tych obszaréw siebie, ktore okreslamy
jako ,,nie ja”. Niechciane, niewygodne, zepchniete do piwnicy psyche, przez
Freuda nazywane nieswiadomoscia, przez Junga cieniem, a w praktyce to czesto
nasze skarby. Skoro nasze zycie wyglada tak jak wyglada kiedy mamy do
dyspozycji ,wszystko” oprécz cienia, to jak by wygladato gdybysmy ten cien
oswoili?

O co mozemy wzbogacic¢ swoje zycie integrujgc Cien?

Aby odpowiedzie¢ na to pytanie uczestnicy zdobywajg wiedzg i wykonujg
¢wiczenia w nastepujacym zakresie:

Empatii wobec komunikatédw zawierajgcych oceny ,, mysli szakala”.
Mechanizmu powstawania ,cienia” wg C.G.Junga, F.Perlsa oraz K.Wilbera
Umiejetnosci integrowania cienia wg koncepcji J.Scherera.

Oswajanie emocji zwigzanych z byciem w grupie na eksponowanym stanowisku,
w eksponowanej roli. USwiadomienie sobie tych emocji i wypracowanie
wtasnych sposobéw na radzenie sobie z dyskomfortem.




Praca z przekonaniami
12 godzin (+ 8 godzin EK)

* Celem tego szkolenia jest przekazanie wiedzy na temat mechanizmu
powstawania przekonan i typow przekonan oraz poznanie sposobdow
na identyfikowanie i transformowanie przekonan.

* Mamy w sobie wiele narracji oraz przekonan, ktére wptywajg na nasze
zycie. Wptywajg na to jak opisujemy sobie swiat, jak sie potem
czujemy oraz co robimy i jakie decyzje podejmujemy, swiadomie lub
nieSwiadomie. Czasem te przekonania nas wzmacniajg, a czasem
prowadzg nie tam gdzie chcemy dojsc.

* W czesci praktycznej szkolenia uczestnicy poznajg, m.in.: autorski
model pracy z przekonaniami oparty na podejsciu poznawczym oraz
na koncepcji potrzeb wg.M.Rosenberga i bedg praktykowaé
rozpoznawanie, ewaluaowanie oraz umiejetnosc transformowania
niestuzacych przekonan.




Uwaznos¢ i podsumowanie programu
12 godzin (+ 8h EK)

* Celem tego szkolenia jest doswiadczanie uwaznosci, rozumianej
jako swiadoma uwaga, zakorzeniona tu i teraz i skierowana na
wybrane aspekty naszego bycia: zmysty, mysli, reakcje i
Swiadomosé ciata, Swiadomosé uczué.

* Wiele badan wskazuje na to, ze praktyka uwaznosci jest
sprawdzonym sposobem, na radzenie sobie ze stresem, stres za$
jest jednym z ,,zabdjcow” empatii, dlatego myslgc o rozwoju
empatii, warto rownolegle rozwijac praktyke uwaznosci.

* Poniewaz jest to szkolenie zamykajgce cykl, zajmujemy sie takze
podsumowaniem i domykaniem procesu rozwojowego, na
poziomie poznawczym, potrzeb i relacyjnym.




Inwestycja w siebie
47 zt/godzine

Opfata za udziat w Studium Ptatno$¢ moze by¢ roztozona Czy s mozliwe znizki?
dnEs] @l UL Py na raty 0% jesli podejmiesz Tak, jesli wniesiesz caty

decyzjg, podpiszesz umowe | Il opfate w ciggu 7 dni od dnia
To oznacza 47 zt/godzine. dokonasz pierwszej wptaty rozmowy wstepne;

w ciggu 7 dni od spotkania. otrzymasz 500 zt znizki

ptatnosci jednorazowej




v Dla kogo jest program STUDIUM INTEGRALNEGO?
Dotychczas najbardziej na programie korzystaty osoby, ktore chciaty mie¢ dodatkowy lub nowy
zawod trenera/trenerki lub pokrewny, nauczyciele, pedagodzy i dyrektorzy szkot i przedszkoli,
najczesciej prywatnych, Montessori lub NVC, liderzy/liderki zespotdw, w tym HR, rodzice, ktorzy
szukajg lepszego sposobu na komunikacje w rodzinie, a takze osoby, ktore szukaty sposobu na
rozw0j osobisty w grupie opartej na empatii. Coraz wiecej naszych klientow to scram masterzy
lub osoby, ktore planujg rozwoj w tym kierunku.
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v' Czy s przeciwskazania do udziatu w STUDIUM INTEGRALNYM?
Tak. Sg dwa podstawowe przeciwskazania:
1. bycie w kryzysie emocjonalnym lub zdrowotnym, poniewaz udziat w programie wymaga zainwestowania
czasu i energii, w sytuacji kryzysu najprawdopodobniej lepiej pomoze wsparcie indywidualne lub grupa
specjalistyczna
2. posiadanie doswiadczen pracy w grupie interpersonalnej o podobnym temacie i czasie trwania, ze wzgledu
na mozliwos¢ podobnych doswiadczen i powtorzen.

O wszelkich watpliwosciach rozmawiamy w czasie rozmowy wstepnej, a jesli nadal pozostajg zapraszamy do
udziatu w naszvch snotkaniach DEMO oraz na konsultacie nsvchologiczne
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http://www.szkolatrenerowempatii.pl/
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OPINIE

Studium Integralne byto dla mnie
niesamowita podroza w gtab siebie,
petng uwaznosci i empatii. Zdanie,
ktore towarzyszy mi do dzis brzmi:
,trawa nie rosnie szybciej, gdy sie za
nig ciagnie’ (prof. Gerald Huther).
Bardzo czesto dziele sie nim
rowniez z moimi
Klientami..wszystko dzigje sie w
Swoim czasie | na wszystko
potrzebny jest czas, pytanie, czy
masz gotowosc zaczac? )

Dominika Derewicz
akredytowany coach_

psycholog
trener sztuki porozumienia

www.sensusens.pl




OPINIE

Dzieki Szkole Trenerow
Komunikacji opartej na
Empatii, wiem wiecej o
sobie. Poznatam
narzedzia, ktore pozwalajg

mi na dalszy rozwaj.
Zmienita sie jakosc moich
relacji w zyciu osobistym i
zawodowym.

|lzabela
Zieminska

trenerka
menadzerka
gwiazd

www.inmanagement.pl



Temat komunikacji przez empatie mega potrzebny, a Ty razem z cata
ekipa trenerow wiecie jak to robic, szkota dla mnie byta prawdziwym

przebudzeniem do nowego zycia, bardziej swiadomego | do swiata
lepszej komunikacji. Dziekuje ®®&

www.montessoriplock.pl N
Donata Sulikowska



Studium Integralne polecam
kazdemu kto jest ciekawy
siebie, kto chce poprawic lub
odbudowac relacje ze soba.

Joanna Kosinska, trenerka, coach
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