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PROGRAM SZKOLENIA / WARSZTATU

»Przebudzenie kobiecej odwagi”

1. Informacje ogolne

Forma: warsztat rozwojowy dla kobiet

Czas trwania: 3 godziny

Liczba uczestniczek: 12—15

Forma realizacji: stacjonarna

Prowadzgca: Aneta Rydwanska — coach, trener, trener mentalny

2. Cel ogoélIny szkolenia

Celem warsztatu jest wsparcie uczestniczek w odkrywaniu wewnetrznej odwagi, budowaniu
poczucia sprawczosci oraz identyfikowaniu tego, czego naprawde pragng w swoim zyciu.
Warsztat faczy elementy pracy mentalnej, coachingowej, refleksyjnej i uwaznosciowej,
wspierajac uczestniczki w lepszym zrozumieniu siebie oraz w podejmowaniu decyzji
zgodnych z ich warto$ciami.

3. Cele szczegolowe
Po zakonczeniu warsztatu uczestniczka:
Wiedza (wie, rozumie):

e rozumie, czym sg ograniczajace przekonania i jak wptywajg na decyzje zyciowe,
e rozumie znaczenie uwaznosci i kontaktu z emocjami w procesie zmiany.

Umiejetnosci (potrafi):

o potrafi zidentyfikowa¢ wtasne przekonania blokujace i okresli¢ ich wptyw na
codzienne funkcjonowanie,

e potrafi zastosowa¢ 1-2 narzedzia do pracy z emocjami, odwagg i intencja,

o potrafi okresli¢ swoje aktualne potrzeby oraz kierunek zyciowy.

Kompetencje spoleczne (postawy):
o zwigksza poziom odwagi, uwaznosci i otwartosci na zmiang,

e buduje postawg odpowiedzialnosci za swoje wybory i zycie,
e wzmacnia poczucie sprawczos$ci i decyzyjnosci.



4. Zakres tematyczny — moduly szkolenia

Modul

1. Uwaznos$¢ na siebie
(Wejscie w proces)

2. Przekonania i
wewnetrzne blokady

3. Odwaga w dzialaniu

4. Domknigcie i integracja

Temat / zaKkres tresci Czas

* ¢wiczenie uwaznosci i oddechu

* zatrzymanie i rozpoznanie wtasnego 40
stanu wewnetrznego min
» identyfikacja emocji i potrzeb

* czym sg przekonania i jak powstajg
* praca z ograniczajacymi

o 60
przekonaniami .
* zmiana perspektywy i praca z min
wewngetrznym krytykiem
* narze¢dzia mentalne wspierajace
odwage
* ,wewnetrzna intencja” jako kompas 60
dziatania min
* tworzenie osobistej deklaracji:
,»Odwazam sig...”
* podsumowanie procesu
* rozmowa integrujaca 20
* pytania coachingowe na dalszg min

droge

Laczny czas trwania: 3 godziny

5. Metody i techniki pracy

e ¢wiczenia uwaznosci 1 pracy z oddechem,

o miniwyktad z elementami inspiracji,

e praca indywidualna i w parach,

e coaching grupowy,

e analiza przekonan,

e techniki wzmacniajace odwage i sprawczos$c,
o karty pracy i pytania refleksyjne.

6. Materialy dydaktyczne

o karty refleksji,

o arkusze do pracy z przekonaniami,

o flipchart i markery,

e prezentacja tematyczna (opcjonalnie),

o materiaty dodatkowe w formie elektroniczne;.
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Forma pracy

praca indywidualna, mini-
medytacja, refleksja, dyskusja

praca indywidualna, praca w
parach, burza mozgow

praca kreatywna, ¢wiczenia
praktyczne, sharing

rozmowa, karty refleksji



FUTUR/N

7. Sposob oceny efektow uczenia si¢

e rozmowy indywidualne po ¢wiczeniach,

e obserwacja trenerska,

o autorefleksja uczestniczek,

e podsumowanie koncowe i deklaracja ,,Odwazam si¢...”.

8. Zaswiadczenia / certyfikaty

Po zakonczeniu warsztatu kazda uczestniczka otrzymuje certyfikat potwierdzajacy udzial,
zawierajacy:

e nazwe warsztatu,

e datg 1 miejsce,

e czas trwania,

o efekty uczenia sig,

e podpis prowadzace;.

9. Osoba prowadzaca

Aneta Rydwanska
coach, trener, trener mentalny
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