Powiatowe Centrum Edukacji | Kultury w Ole$nicy

56-400 Olesnica, ul. Wojska Polskiego 56
tel. +48 71 314 01 72, +48 607 158 071
www.pceik.pl sekretariat@pceik.pl

ZAPROSZENIE NA WARSZTATY

Rownowaga i spokdj. Cialo, oddech, ruch - w strong siebie.
Warsztaty wspierajace dobrostan, wewnetrzng rownowage i kontakt ze soba.
Adresaci: zainteresowani nauczyciele, wychowawcy, pedagodzy, psycholodzy, specjalisci.

Termin: 15-22-29.09.2026 r., 6-13-20-27.10.2026 r., 3.11.2026 r. w godz. 18:30-20:00 (16 godz.)
Program:

1. Poczuj swojq sile

2. Zatrzymaj si¢. Oddychaj. Badz.
- cialo, ktore daje Ci oparcie.

- chwila tylko dla Ciebie.
¢ praktyka obecnosci w chwili biezacej ¢wiczenia
uwaznosci ¢ $wiadome zatrzymanie jako przestrzen

¢ rozwijanie §wiadomosci ciata ¢ ciato jako zrodto
informacji i zasobow ¢ znaczenie stop i ugruntowania

w codziennym funkcjonowaniu 4 pozycje mocy wyboru ¢ rozwijanie umiejetnosci obserwowania
¢ Swiadomy ruch ¢ ruch jako narzgdzie wiasnych doswiadczen ¢ oddech jako wsparcie

rownowagi psychofizycznej 4 rola ciszy i odpoczynku
w codziennym zyciu ¢ uwazno$¢ na sygnaty
ptynace z ciata
4. Daj emocjom ruch
- wyraz to, czego nie trzeba mowic.

samopoznania 4 kontakt z wlasna sitg i stabilno$cia.

3. Od napigcia do ulgi

- znajdz swoj sposob na spokoj.
4 rozpoznawanie napigcia w ciele ¢ sposoby redukowania
napiecia 4 techniki relaksacyjne wspierajace regeneracje
¢ swiadomy oddech i wyciszenie ¢ dzwigk jako element
relaksacji ¢ elementy pantomimy ¢ budowanie ruchu od

emocji do emocji ¢ odkrywanie wiasnych sposobow
osiggania spokoju.
5. W zgodzie ze soba
- czego potrzebuje, co jest dla mnie wazne?

+ kontakt z emocjami poprzez ruch ¢ ekspresja poprzez
cialo ¢ spontaniczny ruch i improwizacja ¢ tworcze
wyrazanie do§wiadczen 4 rozpoznawanie wlasnych

potrzeb i zasobow ¢ ruch jako forma komunikowania
doswiadczen ¢ refleksja nad wtasnymi doswiadczeniami

6. Moj glos, moje granice
- odwaznie i w zgodzie ze soba.
¢ rozpoznawanie wlasnych potrzeb ¢ identyfikowanie

osobistych wartosci ¢ Koto Zycia jako narzedzie
autorefleksji ¢ rOwnowaga pomiedzy réznymi obszarami granic ¢ uwazne sluchanie wzajemne wsparcie
zycia 4 zasoby i obszary wymagajace wigkszej troski ¢ wspolpraca w parach i grupie ¢ budowanie poczucia
¢ kontakt z wlasnymi priorytetami planowanie matych wspolnoty ¢ wyrazanie siebie w relacji z innymi.
krokow wspierajacych dobrostan.

¢ glos jako narzgdzie wyrazania siebie
4 komunikowanie potrzeb ¢ stawianie i respektowanie

7. Razem

8. Mam Moc
- ale w zgodzie ze soba.

- zabieram ze sobg to, CO mnie wspiera.
¢ wspotpraca i budowanie wiezi 4 taniec w kregu jako

¢ odkrywanie wtasnych mocnych stron ¢ docenianie
forma integracji ¢ spontaniczny ruch ¢ kreatywnos¢

wlasnych zasobow i osiagni¢¢ ¢ rozwijanie poczucia
i zabawa ¢ joga $miechu ¢ wzmacnianie poczucia sprawczosci i zaufania do siebie ¢ praktyka
wspolnoty ¢ uwazne stuchanie i obecno$¢ w kontakcie wdzigczno$ci 4 spontaniczny ruch i tworcze dziatanie
z drugg osoba ¢ komunikacja niewerbalna ¢ zachowanie ¢+ refleksja nad tym co wspiera moj spokdj i rownowage
kontaktu ze sobg w relacji z grupa ¢ doswiadczanie

¢ stworzenie osobistego zestawu praktyk wspierajacych
radosci 1 lekkosci dobrostan ¢ integracja do§wiadczen przez ruch

relaksacje i rozmowe w kregu ¢ podsumowanie
doswiadczen z catego cyklu




Cel glowny: Wzmacnianie dobrostanu i réwnowagi psychofizycznej poprzez redukcje napiecia, rozwijanie
uwaznego kontaktu ze sobg oraz odkrywanie indywidualnych sposobow regeneracji - poprzez ruch, taniec, §wiadomy
oddech, relaksacje, ciszg i tworcza ekspresje.

Osoba prowadzgca: Beata Horbacz - nauczycielka wychowania fizycznego z 32-letnim stazem pracy,
absolwentka studiéw podyplomowych Karkonoskiej Akademii Nauk Stosowanych w Jeleniej Gérze na kierunku
choreoterapia, absolwentka interdyscyplinarnego kursu choreoterapii - Choreo4Life Regina Wolska, absolwentka
kursow praktycznych terapii ruchem i tancem prowadzonych przez Sylwi¢ Sawe-Pasternak, uczestniczka trzech cykli
kurséw arteterapii dr Anny Glinskiej-Lachowicz, uczestniczka szkolenia O$rodka Terapii Tancem i Ruchem IBA
Izabela Guzek, uczestniczka szkolenia Edukator KINED Joanna Zwolenska. Pasjonatka terapii tancem i ruchem.
Zafascynowana sztuka motywacji i metoda podnoszenia stow Tomasza Zielinskiego - prezesa Akademii
Komunikacji oraz wspotzatozyciela Fundacji Ustysze¢ na Czas.

Rytm, oddech, muzyka, ruch to jej droga do harmonii ciata i umystu, a spotkania w Kobiecym krggu to proces
rozwoju osobistego.

Miejsce: PCEIK, ul. Wojska Polskiego 56, 56-400 Oles$nica

Zgloszenie udziatu: do 14.09.2026 r. https://forms.gle/BHxmUXDQ22xjcZ2C8 Limit miejsc: 12

Odptatnosé: 350 zt za cykl 8 spotkan

Warunki rezygnacji:

Bezptatnej rezygnacji w formie pisemnej (e-mail, sms) mozna dokona¢ najp6zniej na 2 dni robocze przed rozpoczgciem
pierwszego spotkania. Rezygnacja po terminie lub niezgltoszona nieobecno$¢ spowoduje zobowigzanie pokrycia kosztow
organizacyjnych (50% ceny w ofercie).


https://forms.gle/8HxmUXDQ22xjcZ2C8

