
Studium Integralne
Pierwszy etap Szkoły Trenerów(-ek) Komunikacji opartej na Empatii w Warszawie



Studium Integralne to skrócona nazwa programu. Jego celem jest rozwój umiejętności interpersonalnych oparty na 
empatii i integralnej wizji rozwoju.  

Program powstał z myślą o osobach, które z powodów zawodowych lub osobistych, chcą zwiększyć swoje 
umiejętności interpersonalne, w tym szczególnie: samoświadomość, empatię i komunikację.

Im lepiej rozumiemy siebie, im bardziej oswoimy „Cień” i obejmiemy siebie samoakceptacją, tym większa szansa, na 
naturalną, empatyczną postawę wobec innych ludzi i świata.

Udział w programie to czas zatrzymania się  i poświęcenia empatycznej uwagi sobie, swoim myślom, uczuciom i 
potrzebom, także tym mało uświadomionym, czasem doświadczanym jako „Cień”. 

W czasie programu uczestnicy poznają siebie i zwiększają swoje umiejętności dzięki pracy w oparciu o 7 uznanych 
nurtów rozwojowych: trening interpersonalny, Gestalt, Porozumienie bez Przemocy (NVC), Analizę Transakcyjną, 
Pracę z przekonaniami (podejście poznawcze), Integrowanie Cienia (podejście analityczne), Uważność.

 Podstawowe założenia



Formuła Studium

7 spotkań

Pierwsze 4-dniowe, od czwartku od niedzieli, 
czw.-sb. 9.00 – 18.30 z przerwą 1.0 godzinę, 
niedz. 9.00 do 15.30

kolejne 6 spotkań:

Piątek: 14.30 – 18.00,

sobota: 9.00 – 17.30, (przerwa 90 minut)

niedziela: 9.00 – 13.30,  

160 godzin
 dydaktycznych

Małe grupy
 8-12 osób

Start grup w 
2022 roku:
  Warszawa



Program Studium Integralnego
Edycja w Warszawie



Trening Interpersonalny
40 godzin
• Celem treningu jest poszerzenie świadomości i autodiagnoza własnych uczuć, 

potrzeb, zachowań i postaw w relacjach w grupie.

• Ta świadomość to baza do tworzenia takich związków z innymi, w których jest i 
bliskość i niezależność, branie i dawanie, a potrzeby są komunikowane wprost i 
spełniane w pokojowy sposób. 

• Głównymi narzędziami  rozwoju są informacja zwrotna oraz szczere wyrażanie 
siebie. Bycie w dialogu i w kontakcie. 

• Poprzez informację zwrotną otrzymujemy wiedzę o tym na ile nasze komunikaty 
są zgodne z naszymi intencjami, na ile są czytelne dla odbiorców, dowiadujemy 
się też czy służą spełnianiu naszych potrzeb czy też przynoszą skutek odwrotny 
od świadomie planowanego. Możemy także na bieżąco ćwiczyć nowe 
zachowania, decydować się na przeformułowanie komunikatów i sprawdzać jaki 
wpływ wywierają. 

• Treningiem zaczynamy program, obecność na nim jest obowiązkowa. 



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

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

• Mottem są słowa Rosenberga: „To co powiesz, może zmienić świat”.

• Uczestnicy szkolenia dowiedzą się m.in.:

 dlaczego język, którym mówimy, jest ważny dla relacji i pokoju między ludźmi? W jaki sposób to co mówimy wpływa na 
inne osoby i jak poprzez słowa wpływać na poprawę jakości naszego życia i relacji?

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

 jak język uczuć i potrzeb wpływa na jakość komunikacji?

 co to znaczy, że na spełnienie każdej potrzeby istnieje wiele strategii i jak to wpływa na jakość relacji?

 co to znaczy, że za każdą krytyką kryje się prośba? 

 jak krytykować, żeby nie ranić? 

 jak wygląda model komunikacji wg 4 kroków?

 czym jest empatia wg D.Siegala i wg M.Rosenberga oraz czym są „zabójcy” empatii i jak ich unikać?



Warsztat Gestalt
20 godzin
• Celem warsztatu jest przekazanie podstawowej wiedzy na temat 

podejścia Gestalt oraz praktyka umiejętności precyzyjnego 
odczytywania oraz wyrażania własnych odczuć, potrzeb i myśli w 
wybranych sytuacjach, a także umiejętność korekty działań w oparciu 
o poszerzoną świadomość

• Warsztat Gestalt to czas głębokiej refleksji nad sobą. Jak mówił twórca 
podejścia Fritz Perls „jedynym celem terapii Gestalt jest poszerzanie 
świadomości”. Świadomości siebie – myśli, uczuć, potrzeb, reakcji 
ciała, tu i teraz, jest po to, aby mieć więcej wyboru w życiu. 

• Metoda Gestalt jest częścią psychologii humanistycznej, w której 
bardzo istotnymi wartościami są odpowiedzialność za własne życie 
oraz przekonanie, że świadomość daje nam wybór. Od nas zależy, co z 
tą możliwością wyboru zrobimy.



Analiza Transakcyjna
20 godzin
• W czasie tego szkolenia przedstawiamy podstawowe założenia 

metody, której autorem jest Eric Berne, amerykański psychiatra o 
polskich korzeniach.

• Uczestnicy dowiedzą się między innymi, co to są stany ego: 
wewnętrzne dziecko, rodzić i dorosły, na czym polegają transakcje 
proste, skrzyżowane i ukryte oraz poznają koncepcję postaw. 

• W czasie szkolenia przyglądamy się możliwościom zastosowania 
metody w wybranych kontekstach życia uczestników i 
praktykujemy umiejętność rozpoznawania stanów ego, 
odczytywania komunikatów z każdego stanu oraz wpływu naszych 
komunikatów na jakość relacji.



Integrowanie Cienia
16 godzin (+4h EK)
• Celem spotkania jest przybliżenie się do tych obszarów siebie, które określamy 

jako „nie ja”. Niechciane, niewygodne, zepchnięte do piwnicy psyche, przez 
Freuda nazywane nieświadomością, przez Junga cieniem, a w praktyce to często 
nasze skarby. Skoro nasze życie wygląda tak jak wygląda kiedy mamy do 
dyspozycji „wszystko” oprócz cienia, to jak by wyglądało gdybyśmy ten cień 
oswoili?

• O co możemy wzbogacić swoje życie integrując Cień?

• Aby odpowiedzieć na to pytanie uczestnicy zdobywają wiedzą i wykonują 
ćwiczenia w następującym zakresie:

 Empatii wobec  komunikatów zawierających oceny „myśli szakala”.

 Mechanizmu powstawania „cienia” wg C.G.Junga, F.Perlsa oraz K.Wilbera 

 Umiejętności integrowania cienia wg koncepcji J.Scherera.

 Oswajanie emocji związanych z byciem w grupie na eksponowanym stanowisku, 
w eksponowanej roli. Uświadomienie sobie tych emocji i wypracowanie 
własnych sposobów na radzenie sobie z dyskomfortem. 



Praca z przekonaniami
12 godzin (+ 8 godzin EK)
• Celem tego szkolenia jest przekazanie wiedzy na temat mechanizmu 

powstawania przekonań i typów przekonań oraz poznanie sposobów 
na identyfikowanie i transformowanie przekonań.

• Mamy w sobie wiele narracji oraz przekonań, które wpływają na nasze 
życie. Wpływają na to jak opisujemy sobie świat, jak się potem 
czujemy oraz co robimy i jakie decyzje podejmujemy, świadomie lub 
nieświadomie. Czasem te przekonania nas wzmacniają, a czasem 
prowadzą nie tam gdzie chcemy dojść.

• W części praktycznej szkolenia uczestnicy poznają, m.in.: autorski 
model pracy z przekonaniami oparty na podejściu poznawczym oraz 
na koncepcji potrzeb wg.M.Rosenberga i będą praktykować 
rozpoznawanie, ewaluaowanie oraz umiejętność transformowania 
niesłużących przekonań. 



Uważność  i podsumowanie programu 
 12 godzin (+ 8h EK)

• Celem tego szkolenia jest doświadczanie uważności, rozumianej 
jako świadoma uwaga, zakorzeniona tu i teraz i skierowana na 
wybrane aspekty naszego bycia: zmysły, myśli, reakcje i 
świadomość ciała, świadomość uczuć. 

• Wiele badań wskazuje na to, że praktyka uważności jest 
sprawdzonym sposobem, na radzenie sobie ze stresem, stres zaś 
jest jednym z „zabójców” empatii, dlatego myśląc o rozwoju 
empatii, warto równolegle rozwijać praktykę uważności. 

• Ponieważ jest to szkolenie zamykające cykl, zajmujemy się także 
podsumowaniem i domykaniem procesu rozwojowego, na 
poziomie poznawczym, potrzeb i relacyjnym.



Inwestycja w siebie
47 zł/godzinę

Opłata za udział w Studium 
wynosi od 7500 zł przy 
płatności jednorazowej

To oznacza 47 zł/godzinę.

Płatność może być rozłożona 
na raty 0% jeśli podejmiesz 

decyzję, podpiszesz umowę i 
dokonasz pierwszej wpłaty 
w ciągu 7 dni od spotkania.

Czy są możliwe zniżki? 
Tak, jeśli wniesiesz całą 

opłatę w ciągu 7 dni od dnia 
rozmowy wstępnej 

otrzymasz 500 zł zniżki 



 Dla kogo jest program STUDIUM INTEGRALNEGO? 
Dotychczas najbardziej na programie korzystały osoby, które chciały mieć dodatkowy lub nowy 
zawód trenera/trenerki lub pokrewny, nauczyciele, pedagodzy i dyrektorzy szkół i przedszkoli, 
najczęściej prywatnych, Montessori lub NVC, liderzy/liderki zespołów, w tym HR, rodzice, którzy 
szukają lepszego sposobu na komunikację w rodzinie, a także osoby, które szukały sposobu na 
rozwój osobisty w grupie opartej na empatii. Coraz więcej naszych klientów to scram masterzy 
lub osoby, które planują rozwój w tym kierunku.
 



 Czy są przeciwskazania do udziału w STUDIUM INTEGRALNYM? 
Tak. Są dwa podstawowe przeciwskazania:
1. bycie w kryzysie emocjonalnym lub zdrowotnym, ponieważ udział w programie wymaga zainwestowania 
czasu i energii, w sytuacji kryzysu najprawdopodobniej lepiej pomoże wsparcie indywidualne lub grupa 
specjalistyczna
2. posiadanie doświadczeń pracy w grupie interpersonalnej o podobnym temacie i czasie trwania, ze względu 
na możliwość podobnych doświadczeń i powtórzeń. 
O wszelkich wątpliwościach rozmawiamy w czasie rozmowy wstępnej, a jeśli nadal pozostają zapraszamy do 
udziału w naszych spotkaniach DEMO oraz na konsultacje psychologiczne. 
 



Zapraszamy na spotkanie i rozmowę o potrzebach 
rozwojowych, zasobach trenerskich i o tym, czy nasze 
programy mogą wesprzeć Twój rozwój osobisty lub 
zawodowy, a jeśli tak, to w jakim zakresie.  Jeśli nie, to 
także powiemy Ci o tym, i w miarę swojej wiedzy, polecimy 
lepsze na dany moment rozwiązania.

Lucyna Wieczorek, Ewa Tyralik – Warszawa
Joanna Młynarz - Kraków 
Magdalena Czernecka – Wrocław, Kraków
& zespół
 

Tel./sms: 

695 015 550
www.szkolatrenerowempatii.pl



Studium prowadzone jest przez zespół trenerów/trenerek znajdziesz ich na naszej stronie:

www.szkolatrenerowempatii.pl

A w kolejnym slajdzie znajdziesz opiekunki procesów szkoleniowych:
Joanna Młynarz, Kraków

Lucyna Wieczorek, superwizje i wybrane szkolenia
Lena Czernecka, Wrocław

Magdalena Wegner, Warszawa
i od góry Ewa Tyralik i Iza Szczepaniak, Warszawa 

W pracy trenerskiej, każdy z trenerów korzysta z superwizji zarówno w ramach naszego zespołu jak i poza nim. 

http://www.szkolatrenerowempatii.pl/


Lena

Iza

Ewa

Magda
LusiAsia
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