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~Szkolenie z pisania ekspresywnego - Journal to the Self®”

Opis szkolenia:

,Szkolenie z pisania ekspresywnego - Journal to the Self®” to praktyczny, inspirujacy
oraz transformujacy warsztat pisania ekspresywnego i prowadzenia dziennikdéw, w celu
osobistego rozwoju, tworczej ekspresji, wzbogacania zycia i lepszego radzenia sobie z
wyzwaniami codziennosci. To warsztat dedykowany dla kazdego, kto chciatby poglebi¢
umiejetnosci badz nauczy¢ si¢ od podstaw tego, jak rozpoczaé praktyke pisania
ekspresywnego w swojej codziennosci i dzigki niej poznawac siebie, szuka¢ odpowiedzi
na swoje pytania oraz transformowac¢ wiasne zycie. Szkolenie z pisania ekspresywnego -
Journal to the Self® to warsztat prowadzony w oparciu o metode Journal to the Self®,
opracowang przez Kathleen Adams, zalozycielk¢ Center for Journal Therapy w Denver.
To warsztat, dzi¢ki ktéremu nauczysz si¢ praktyki pogiebiania kontaktu ze sobg, z ktérej
bedziesz mogt korzysta¢ w swojej codziennosci, w zaciszu swojego domu. To niezwykle
inspirujagca podréz w glab siebie, ktéora odmieni Twdj dotychczasowy poglad na
narzedzia rozwojowe.

Szkolenie z pisania ekspresywnego - Journal to the Self®
dedykowane jest dla :

e o0s0b, dla ktorych wazny jest autorozwdj oraz poglebianie samoswiadomosci i
wiedzy o sobie,

® 0s0b, ktore chcg lepiej poznac siebie i spotkac si¢ ze swoja autentycznoscia,

e 0s6b, ktére zmagaja si¢ z powracajacymi myslami i doswiadczeniami, ktére
utrudniajg im codzienne funkcjonowanie,
0s6b, ktore doswiadczaja nadmiaru stresu w codziennosci,
0s6b tesknigcych za praktyka, ktéra przyniesie im spowolnienie, wytchnienie i
poczucie zadbania o siebie,

e przedsigbiorcéw i innowatoréw, ktérzy chca dostrzec swoje wewngtrzne zasoby,
do rozwijania swoich firm i idei,

e rodzicow, ktorzy chcag poglebic relacje ze sobg, by moc poglebic ja z dzie¢mi,

e coachdw, treneréw, mentoréw, doradcow, terapeutéw, pracownikéw socjalnych,
nauczycieli i pedagogow, ktorzy chcieliby doswiadczy¢ narzedzia wsparcia swoich
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Klientow oraz po praktykowa¢ pisanie ekspresywne jako narze¢dzie, waznej w
tych zawodach, introspekcji,

e artystow, tworcow, ktérzy chca poglebi¢ kontakt ze swoja wrazliwo$cig i
kreatywnoscia,

e 0so6b, dla ktérych wazna jest uwaznos¢ w zyciu i chcialyby wlaczy¢ pisanie do
swojej praktyki, osob, ktore pragng doswiadczy¢ wspdlnotowosci i przynaleznosci
z innymi ludzmi.

Warsztat Journal to the Self® - praktyk pisania ekspresywnego jest doskonatym
wstepem do szkolenia dla profesjonalistow, wigc jesli myslisz o wykorzystywaniu pisania
w praktyce zawodowej, poznaniu metody od strony jej genezy i mechanizméw oraz
nauczeniu si¢ projektowania procesOw rozwojowych dla swoich Klientow z
uwzglednieniem pisania ekspresywnego, to to szkolenie bedzie dobrym wprowadzeniem
do tematu.

Szkolenie z pisania ekspresywnego - Journal to the Self®
pozwala uzyskaé umiejetnosci:

e poprawa zdrowia fizycznego, m.in. poprawa takich parametréw jak ci$nienie
krwi, rytm serca, poziom hormondéw stresu, odpornos¢ organizmu,

ekspresja i zrozumienie wlasnych emocji,

lepsze radzenie sobie z trudnymi doswiadczeniami,

zwolnienie miejsca na kreatywne i twércze pomysty.

zmniejszenie tadunku silnych emocji poprzez bezpieczne ich uwolnienie,
odkrycie nowego w sobie,

sledzenie cyklow, wzorcow myslenia oraz postgpowania w swoim zyciu,
redukcja stresu,

wigksza akceptacja tego, co Ci¢ spotyka,

zauwazenie i zmniejszenie barier stojacych na drodze do celu,

wzrost akceptacji siebie,

zyskanie nowej perspektywy na r6zne wydarzenia,
wprowadzenie zmian do swoich nawykowych reakgc;ji,

glebsza sSwiadomo$¢ ciata i tego co przez cialo komunikuja emocje i potrzeby,

przygladanie si¢ temu, czego chcesz a czego nie chcesz (pomaga w podejmowaniu
decyzji),

wzrost empatii dla siebie i innych (np. bliskich),

wiecej odwagi w realizacji planow i celow,

znalezienie odpowiedzi na swoje pytania,

poprawa umiejetnos$ci organizacyjnych,

klaryfikacja celow i marzen,
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e wicksza §wiadomos¢ kierunku, w ktérym chcesz podaza¢,
e wicksza uwaznos¢ na siebie i innych.

Program szkolenia z pisania ekspresywnego - Journal to the
Self®:

1. Wprowadzenie do praktyki pisania ekspresywnego

Podczas warsztatu do§wiadczysz tworczego i ekspresywnego potencjatu pisania.
Warsztat bedzie opierat si¢ na pracy na wiasnych doswiadczeniach, by$ mogta, mégt
zbadac rézne sposoby wykorzystania pisania dziennika do glebokiej refleksji, poprawy
zdrowia, pobudzenia kreatywnosci i osobistego wzrostu.Podczas warsztatow poznasz
praktyki pisania ekspresywnego oraz prowadzenia dziennikdw, wynikajace z
doswiadczen m.in. dr. Ira Progoff (student i wspotpracownik C.G. Junga) profesora
Jamesa W. Pennebakera oraz Kathleen Adams.

2. Rozwiniecie samopoznania poprzez praktyke pisania i prowadzenia
dziennika

Poznasz wybrane praktyki pisania i prowadzenia dziennika, w celu samopoznania i
transformowania swoich historii. Nauczysz si¢ jak przygotowywac si¢ do praktyki
pisania, jak ja otwiera¢, domykac¢ i wprowadza¢ do swojej codziennosci. Jak uczynic z niej
praktyke uwaznosci oraz jak wyciagac z niej wnioski i nauke dla siebie. Poznasz rowniez
rekomendacje tego kiedy i w jakich okolicznos$ciach praktykowa¢ pisanie. B¢dziesz miat
okazj¢ zamieni¢ si¢ w detektywa wtasnego pisma i poglebia¢ samopoznanie.

3. Zastosowanie poznanych praktyk pisania w zyciu codziennym

Przede wszystkim poznasz praktyki pisania ekspresywnego i prowadzenia dziennika,
ktore pomoga Ci w koncentracji, w nauce uwaznosci na siebie, szukaniu tworczych i
kreatywnych rozwigzan zyciowych wyzwan oraz pogie¢bianiu kontaktu ze swoimi
mys$lami, emocjami i potrzebami.Poznane praktyki bedziesz mogt zastosowa¢ w swoim
codziennym zyciu.Caty program Journal to the Self® zaktada 22 $ciezki - praktyki
pisania i prowadzenia dziennikéw. Podczas proponowanego warsztatu doswiadczysz
wybranych z nich. To oznacza, ze w warsztatach mozna bra¢ udziat kilka razy i
doswiadcza¢ za kazdym razem innych technik, badz tych samych ale odkrywac¢ w nich
nowe refleksje dla siebie, w innych okolicznos$ciach, doswiadczeniach i na innym etapie
zycia.
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Metodologia:

Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujace metody szkoleniowe:

workbook Journal to the Self®
praca w kregu wedlug zasad CARES:
o Confidentiality - Poufnos$é¢
o Acceptance - Akceptacja
o Respect - Szacunek
o Empathy - Empatia
o Support - Wsparcie
mini wyktady w Power Point
gry zespolowe i ¢wiczenia w grupach
odgrywanie rol
praca z kamerg i analiza uzyskanego materiatu
mini filmiki szkoleniowe

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: £.6dz, ul Piotrkowska 125 - KM Studio - szkolenia
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