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PODSTAWOWE ZALOZENIA
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Studium Integralne to skrocona nazwa programu. Celem studium jest rozwoj
umiejetnosci interpersonalnych oparty na empatii i integralnej wizji rozwoju.

Program powstat z myslg o osobach, ktére z powodoéw zawodowych lub osobistych,
chcq zwiekszy¢ swoje umiejetnosci interpersonalne, w tym szczegoélnie:
samoswiadomosé, empatie i komunikacje.

Im lepiej rozumiemy siebie, im bardziej obejmiemy siebie samoakceptacjq, tym
wigksza szansa na naturalng, empatycznqg postawe wobec innych ludzi i Swiata.

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

W czasie programu uczestnicy poznajq siebie i zwigkszajg swoje umiejetnosci
dzieki pracy w oparciu o 6 uznanych nurtéw rozwojowych: Trening interpersonainy,
Gestalt, Porozumienie bez Przemocy (NVC), Prace z przekonaniami (podejscie
poznawcze), Integrowanie Cienia (podejscie analityczne),
Uwaznoéé/rezyliencje/ucieleénienie.

W Studium jest I-ym etapem Szkoty Trenerow_ek Komunikacji opartej na Empatii.
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FORMULA STUDIUM

| 7 SPOTKAN |

Pierwsze spotkanie 4-dniowe
Czwartek-Niedziela [ stacjonarnie

Kolejne 6 spotkan - 3-dniowe

Pigtek-Niedziela [/ stacjonarnie lub online
Minimum 3 z 6 spotkan stacjonarnie
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FORMULA STUDIUM

| DODATKOWE INFORMACJE |

[s]0 gOdZ|n dyddthCZHYCh (przy grupie 10-12 oséb)
]40 gOdZ|n dydCIthCZHYCh (przy grupie ponizej 10 oséb)

i Mate grupy (s-12oseb)

gl Start grup w 2024 roku — Warszawa pius online
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POZNAJ PROGRAM
STUDIUM INTEGRALNEGO

160h DYDAKTYCZNYCH*
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*przy grupie minimum 10 osdb, przy mniejszej grupie tqgczna liczba godzin 140 h dydaktycznych



Program

Trening interpersonalny

40 godzin
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Celem treningu jest poszerzenie Swiadomosci i autodiagnoza wiasnych uczuc,
potrzeb, zachowan i postaw w relacjach w grupie.

Swiadomosé to baza do tworzenia takich zwigzkdw z innymi, w ktérych jest i
bliskos¢ i niezaleznosé, branie i dawanie, a potrzeby sg komunikowane wprost i
spetniane w pokojowy sposoéb.

Gtownymi narzedziami rozwoju sq informacja zwrotna oraz szczere wyrazanie
siebie oraz bycie w dialogu i w kontakcie.

Poprzez informacje zwrotnqg otrzymujemy wiedze o tym, na ile nasze komunikaty
sq zgodne z naszymi intencjami, na ile sq czytelne dla odbiorcéw. Dowiadujemy
sie tez czy stuzq spetnianiu naszych potrzeb czy tez przynoszq skutek odwrotny od
Swiadomie planowanego. Mozemy takze na biezgco Ewiczy¢ nowe zachowania,
decydowac sie na przeformutowanie komunikatéw i sprawdza¢ jaki wptyw
wywierajq.

Treningiem zaczynamy program, obecnosé na treningu jest obowigzkowa.



Program

Komunikacja oparta na Empatii

4 0 g Od Zi n (podzielona na 4 sesje)
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Celem tego modutu jest przedstawienie i praktyka podstawowych zasad empatycznej
komunikacji w oparciu o metode ,,Porozumienie bez przemocy” ang. Nonviolent
Communication, wg. M.Rosenberga.

Mottem sq stowa Rosenberga: ,,To co powiesz, moze zmieni¢ Swiat”.

Uczestnicy szkolenia dowiedzq sie¢ m.in.:

v' Dlaczego jezyk, ktérym mowimy, jest wazny dla relacji i pokoju miedzy ludzmi? w jaki sposdb to
co m(?wi?ny.yvp’rywo na inne osoby? jak poprzez stowa wptywac na poprawe jakosci naszego
zycia i relacji?

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

Jak jezyk uczu€ i potrzeb wptywa na jako$€ komunikaciji?

Co to znaczy, ze na spetnienie kazdej potrzeby istnieje wiele strategii?

Co to znaczy, ze za kazdq krytykq kryje sie prosba? jak krytykowag, zeby nie ranic?
Jak wyglgda model komunikaciji wg. 4 krokéw?

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

NN NN



Program

Warsztat Gestalt

20 godzin
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Celem modutu jest przekazanie podstawowej wiedzy na temat podejscia Gestalt oraz
praktyka umiejetnosci precyzyjnego odczytywania oraz wyrazania wiasnych odczuc,
potrzeb i mysli w wybranych sytuacjach, a takze umiejetnos¢ korekty dziatah w oparciu o
poszerzong swiadomosé.

Warsztat Gestalt to czas gtebokiej refleksji nad sobq. Jak mowit twbrca podejscia Fritz Perls
~jedynym celem terapii Gestalt jest poszerzanie swiadomosci”. Swiadomoéci siebie —
mysli, uczug€, potrzeb, reakciji ciatq, tu i teraz, jest po to, aby mie¢ wiecej wyboru w zyciu.

Metoda Gestalt jest czeScig psychologii humanistycznej, w ktorej bardzo istotnymi
wartosciami sq odpowiedzialnos¢ za witasne zycie oraz przekonanie, ze Swiadomosc¢ daje
nam wybér. Od nas zalezy, co z tqg mozliwosciqg wyboru zrobimy.



Program

Integrowanie cienia

16 godzin

1. Celem spotkania jest przyblizenie sie do tych obszardw siebie, ktére okreSlamy jako , nie ja”.
Niechciane, niewygodne, zepchnigte do piwnicy psyche, przez Freuda nazywane
nieSwiadomoscig, przez Junga cieniem, a w praktyce to czesto nasze skarby. Skoro nasze
zycie wyglqda tak jak wyglgda kiedy mamy do dyspozyciji ,wszystko” oprdocz cieniaq, to jak by
wyglgdato gdybysmy ten cien oswaoili?

2. O co mozemy wzbogaci¢ swoje zycie integrujgc Cien?

3. Aby odpowiedzie€¢ na to pytanie uczestnicy zdobywajq wiedzq i wykonujqg Ewiczenia w
nastepujgcym zakresie:
v Empatii wobec komunikatéw zawierajgcych oceny - ,mysli szakala”.
v Mechanizmu powstawania ,cienia” wg C.G.Jungaq, F.Perlsa oraz K.Wilbera.
v Umiejetnosci integrowania cienia wg koncepciji J.Scherera.
v

Oswajania emocji zwigzanych z byciem w grupie na eksponowanym stanowisku, w
eksponowanej roli. Uswiadomienie sobie tych emocji i wypracowanie wiasnych sposobdéw na

radzenie sobie z dyskomfortem.
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Program

Praca z przekonaniami
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Celem tego modutu jest przekazanie wiedzy na temat mechanizmu powstawania
przekonan i typow przekonan oraz poznanie sposobéw 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 jokie decyzje
podejmujemy, Swiadomie lub nieSwiadomie. Czasem te przekonania nas wzmacniajqg, a
czasem prowadzq nie tam gdzie chcemy dojs¢.

W czesci praktycznej spotkania uczestnicy poznajqg, m.in.: autorski model pracy z
przekonaniami oparty na podejsciu poznawczym oraz na koncepciji potrzeb
wg.M.Rosenberga i bedqg praktykowaé rozpoznawanie, ewaluaowanie oraz umiejetnosc
transformowania niestuzgcych przekonan.



Program

Uwaznoéé/rezyliencja/ucielesSnienie

20 godzin

1. Odpornos¢ psychiczna zwana rezyliencjg i wynikajgca z niej pojemnos¢ na integrowanie
nowej wiedzy i doSwiadczen sq kluczowe w procesie zmiany. Aby nie pozosta¢ na poziomie
intelektualnym, potrzebujemy uciele$ni¢ nasze nowe kompetencije, czyli osadzic je w ciele. Aby
przejs¢€ droge z ,mysle, ze wiem” do ,czuje, ze potrafig i stosuje” potrzebny jest odpowiedni
trening oparty na uwaznosci i pracy z ciatem.

2. Dlatego podczas tego spotkania skupimy sie na poznaniu i praktykowaniu metod
somatycznych:

v Na poziomie doswiadczenia bedziemy praktykowaty _li Ewiczenia z nastepujgcych nurtéw pracy z
ciatem : Ruch Autentyczny, Trening Jacobsona, Body-Mind Centering, Metoda Feldenkraisa, trening
uwaznosci (Scan Ciata), taniec intuicyjny, praca z oddechem w oparciu o wiedze neurobiologiczna.

v" Na poziomie wiedzy dowiesz sig jaka jest definicja rezyliencji wg Ricka Hansona i jej 12 sktadowych,
@ poznasz teorig stref Regulacji Daniela Siegala oraz zapoznasz sig z Teorig Samoregulacii.

v Na poziomie refleksji, stworzymy przestrzen do wymiany doswiadczen, ombéwimy co nam

przeszkadza i co nas najbardziej wspiera w kontekscie empatii dla siebie i troski o ciato.
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Program

Podsumowanie programu

1. Podczas tego spotkania zamykajgcego cykl, zajmujemy sig
podsumowaniem i domykaniem procesu rozwojowego, ha poziomie
poznawczym, potrzeb i relacyjnym.
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DLA KOGO JEST STUDIUM
INTEGRALNE?

» Dla osob, ktére chciatyby mie¢ dodatkowy lub nowy
zawdd trenera_ki lub pokrewny

» Dla liderow_ek
» Dla 0os6b pracujgcych w dziatach HR

» Dla nauczycieli_ek, pedagogow _zek i dyrektorow_ek szkot
i przedszkoli (w tym Montessori lub NVC)

> Dla osob, ktore szukajg sposobu na rozwéj osobisty w
grupie opartej na budowaniu empatii
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CZY SA PRZECIWSKAZANIA DO UDZIALU
W STUDIUM INTEGRALNYM?

Tak.
Sg dwa podstawowe przeciwskazania:

[N o o [ o L
~ Bycie w kryzysie emocjonalnym 9o Posu!dc.:ntle doswmdlc zen pracy w
- lub zdrowotnym "‘ grupie interpersondin€j o .
’ podobnym temacie i czasie trwania
= Udziat w programie wymaga zainwestowania czasu i = Ze wzgledu na mozliwosé podobnych doswiadczen
energii, w sytuacji kryzysu najprawdopodobniej lepiej i powtérzen.

pomoze wsparcie indywidualne lub grupa
specjalistyczna.
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Optata za udziat w
programie Studium
Integralnego wynosi

8 300zt przy ptatnosci
jednorazowe;.
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INWESTYCJA W SIEBIE

Ptatnos¢ moze byé roziozona
na raty 0% jesli podejmiesz
decyzje, podpiszesz umowe i

dokonasz pierwszej wptaty w
ciggu 5 dni od spotkania
wstepnego.

Czy sg mozliwe znizki?

Tak, jesli wniesiesz catg

optate w ciggu 5 dni od dnia
rozmowy wstepnej otrzymasz
500 zt znizki.



Umow sie na rozmowe

Zapraszamy nad spotkanie i rozmowe o potrzebach
rozwojowych, zasobach trenerskich i o tym, czy nasze
programy mogq wesprze¢ Twoj rozwoj osobisty lub
zawodowy, a jesli tak, to w jakim zakresie.

www.szkolatrenerowempatii.pl
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OPINIE

Dzieki Szkole Trenerédw _ek Komunikacji opartej na
Empatii wiem wiecej o sobie. Poznatam narzedziq,
ktére pozwalajg mi na dalszy rozwdj. Zmienita sie
jako§¢€ moich relaciji w zyciu osobistym i
zawodowym.
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lzabela Zieminhska

Trenerka
Menedzerka gwiazd

@ IN MANAGEMEN

<

T




Studium Integralne byto dla mnie niesamowitq
podrbzq w gtqb siebie, petnq uwaznosci i empatii.
Zdanie, ktére towarzyszy mi do dzis brzmi: ,trawa
nie roénie szybciej, gdy sie za niq ciggnie” (prof.
Gerald Huetner). Bardzo czesto dziele sie nim
réwniez z moimi Klientami... Wszystko dzieje sie w
swoim czasie i na wszystko potrzebny jest czas,
pytanie, czy masz gotowos¢ zaczgt? © ... Dominika Derewicz

Akredytowany coach

Psycholog
Trener sztuki porozumienia




Joanna Kosinska

Trenerka, Coachka
Menedzerka



OPINIE
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WWW.Mmon

tessoriplock.p

Donata Sglikowska

&

EDUMONTESSORI

Temat komunikacji przez empatie mega
potrzebny, a Ty (Lycyna Wieczorek) razem z catq
ekipq trenerédw wiecie jak to robi€, szkotq dla mnie
bytq prawdziwym przebudzeniem do nowego
zycia, bardziej Swiadomego i do Swiata lepszej
komunikacii.
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