WARSZTATY ROZWOJU OSOBISTEGO w WOZNIAKOWIE
30 maja — 2 czerwca 2019 r

Stowarzyszenia ,u Pima” oraz ,Nie gram” serdecznie zapraszajg na Il edycje warsztatéw rozwoju osobistego.
Zgtoszenia do 30 kwietnia 2019 r. na adres kontakt@niegram.org

PROGRAM
29.05 2019 do godziny 20 — przyjazd, zakwaterowanie, kolacja, od 20.00 — zajecia integracyjne

3005 2019 w godz. 10.00-18.00 — warsztaty POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY CZESC I

Podczas trwania zajeé uczestnicy poznaja rozwiniecie zagadnien z Porozumienia bez Przemocy (PbP) oraz forme
komunikacji prowadzaca do kontaktu. Zajecia prowadzone beda w formie warsztatowej, aby uczestnicy mogli nie
tylko pozna¢ PbP, ale wyprébowac je w praktyce.

FORMA PRACY
Zajecia prowadzone bedg w formie warsztatowej. Uczestnicy nie tylko zapoznajg sie z tym co proponuje PbP,
ale beda ¢wiczy¢ na whasnych przyktadach co pozwoli im wdrazaé umiejetnosci w zyciu.

1 06 2019, w godz. 10.00-18.00 — warsztaty MOJA RODZINA, MOJE MALZENSTWO,

MOJE PARTNERSTWO (czes¢ 11)

Co to dla mnie znaczy: szczesliwe matzenstwo, szczesliwa rodzina.
Czy dobre relacje w mojej rodzinie, matzenstwie, zacza¢ od zmieniania innych czy siebie?
® Co i jak moge zmienic by lepiej komunikowac sie z bliskimi
¢ Jak moge poznaé potrzeby moich bliskich
e Jak ja porozumiewam sie z bliskimi
Rola wzajemnego wspierania sie w rodzinie, matzenstwie.
* Moje umiejetnosci wspierania — jak ja to robie
e Czy umiem stuchaé? Jak stucham?
¢ Jak reaguje, odpowiadam?
A co z uczuciami w zwigzku, w rodzinie.
® Czy i jak mowie o uczuciach
e Jak je przyjmuje gdy inni mi o nich méwig
* Co moge zmienic¢?
Konflikty w rodzinie. Czy konflikty sg konieczne?

Porozumienie bez Przemocy (NonViolent Communication) to stworzone przez Marshalla Rosenberga
podejscie proponujace metode komunikacji w oparciu o empatie i troske dla kazdego, niezaleznie od jego
przekonan i zachowania.

NVC podkresla wspdlne dla wszystkich ludzi wartosci i potrzeby, uczy jak uzywaé jezyka w taki sposéb, aby podczas
wymiany uwypuklaé dobrg wole, a pomijac to, co prowadzi do utraty pewnosci siebie i obnizenia poczucia wtasnej
wartosci. Jednym z gtéwnych zatozern NVC jest przestanka, ze najlepsza motywacja do dziatania jest chec
wzbogacania zycia, a nie strach, wstyd czy poczucie winy. Dziatania, ktérych motorem jest che¢ unikniecia , kary”,
wychodzace ze strachu, wstydu czy poczucia winy, przynoszg najczesciej skutki, ktére oddzielajg nas od naszych
wartosci i satysfakgji, i ktérych predzej czy pdézniej zatujemy.

NVC prowadzi do pogtebienia relacji poprzez zwrdcenie uwagi na potaczenie miedzy spostrzezeniem a uczuciem
i potrzebga. Zamiast szukac przyczyny swojego samopoczucia na zewngtrz NVC kieruje nasza uwage na to, co dzieje
sie w nas samych. Dzieki NVC mozna zdoby¢ umiejetnosci postepowania z najczestszymi blokadami w komunikacji,
jak zadania, stawianie diagnoz czy oskarzanie.

¢ Jak na nie reaguje
¢ Jak je rozwigzuje
e Jak chciatabym/chciatbym umie¢ je rozwigzywac
Co decyduje sie zmieni¢, by moje matzenstwo, rodzina byto zdrowsze?

PROWADZACA ZAJECIA:
Grazyna Ptachcinska - psycholog, psychoterapeutka, certyfikowana specjalistka psychoterapii
uzaleznien. Przez kilkanascie lat byta statym wspotpracownikiem Instytutu Psychologii Zdrowia Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego. Prowadzi psychoterapie indywidualng i grupowg, w tym grupy
poswiecone pracy nad kobiecoscig, problemami matzensko-rodzinnymi, traumami dzieciristwa, dla
dorostych dzieci alkoholikéw, poswiecone problemom psychomedycznym, budowaniu dobrej starosci.
Prowadzi liczne szkolenia z zakresu pogtebionej psychoterapii, uzaleznienia, wspétuzaleznienia, terapii
DDA, pracy z jednostkami i zwigzkami w kryzysie. Jest autorkg artykutéw w miesiecznikach "Swiat
Problemdéw" i "Charaktery"
2 06 2019, w godz. 10.00-14.00 — TRENING INTERPERSONALNY

Trening interpersonalny jest doswiadczeniem grupowym, podczas ktérego uczestnicy wzajemnie sie
poznajgy oraz rozwijajg umiejetnosci wazne w kontaktach miedzyludzkich poprzez podejmowanie
bezposrednich interakcji z innymi.

Przyktadowe obszary jakie PbP wspiera:

— Pomaga w budowaniu trwatych relacji opierajacych sie na empatii i szczerosci.

— Uczy rozumienia uczué i potrzeb — zaréwno wtasnych, jak i innych ludzi.

— Daje narzedzia, aby radzic¢ sobie z trudnymi emocjami (ztos¢, lek, wstyd).

Pomaga w odzyskiwaniu poczucia wptywu na witasne zycie oraz dokonywanie wyboréw w zgodzie ze soba.

Uczy i pomaga wdrazac branie odpowiedzialnosci za siebie i wtasne zycie.

Pokazuje jak by¢ sobg (czesto w innych podejsciach nazywane to jest asertywnoscig)— skuteczne proszenie,
odmawianie z troska o innych, radzenie sobie z oczekiwaniami wobec siebie i przychodzgcymi od innych ludzi.
Uczy rozwigzywania konfliktow w sposob, ktory odbudowuje i wzmacnia relacje miedzy stronami oraz przynosi
trwate rozwigzania.

PROWADZACY ZAJECIA:
Kamila Hlebowicz — psycholog, terapeuta uzaleznien w procesie certyfikacji, pracuje z osobami
uzaleznionymi i ich bliskimi oraz doswiadczajgcymi kryzysu.

PROWADZACA ZAJECIA: Krzysztof Pielechowski— pedagog, terapeuta uzaleznien w procesie certyfikacji, pracuje z osobami
Ola Bagifiska — Z wyksztatcenia psycholog, z zamifowania trener. Od 9 lat aktywnie propaguje metode uzaleznionymi o alkoholu oraz zachowan (seks, hazard, pornografia) a takze z ich bliskimi.
Porozumienia bez Przemocy w Polsce (prowadzi i organizuje szkolenia oraz wydaje ksigzki). Jest akredytowang KOSZT

facylitatorkg programu Esencje Kobiecosci i Meskosci oraz Certyfikowanym Trenerem NVC. Jest zaangazowana w
praktyke i propagowanie metody Kregéw Naprawczych. Wspiera szkoty i przedszkola we wdrazaniu Porozumienia
bez Przemocy — pracuje zaréwno z dorostymi zaangazowanymi w prace placowki, jak i z dzieémi i ich rodzicami.

Udziat w warsztatach jest ptatny i wynosi 225 zt. Kwota ta obejmuje zakwaterowanie oraz noclegi. Koszty
organizacji i prowadzenie zaje¢ pokrywajq Stowarzyszenia ,u Pima” oraz ,Nie gram”. Po otrzymaniu
Oferuje warsztaty, coaching, wsparcie w konflikcie, superwizje. Prowadzi warsztaty otwarte lub bedgce czescig informacji o zakwalifik.owani.u si¢ do uczestnictwa opfate za udziat w warsztatach nalezy wniesc na
dtuzszych programéw. Pracuje indywidualnie, wspierajac ludzi w sytuacjach trudnych, konfliktowych lub tych, rachunek stowarzyszenia ,,u Pima”: 81 1140 2004 0000 3602 7777 5862 (mBank).

ktérzy poszukujg sposobdw na praktyke i integracje NVC. Jest wspotwydawcy ksigzek o tematyce zwigzanej z ADRES

Porozumieniem bez Przemocy. Dom Rekolekcyjny Towarzystwa Salezjandw w WoZniakowie
Zatozona przez nig Fundacja Swiadomego Rozwoju propaguje empatyczng komunikacje od 2010 roku. Ola jest Wozniakéw 56, 99-300 Wozniakéw
mama 14-letniego Kacpra i 12-letniej Marty.



