Jestem. Glebiej
HARMONOGRAM 2025/2026

Kroki Temat Prowadzacy Data Miejsce
Krok 1.i 2. FUNDAMENT Regina Hojna 23/24 Patac Pakostaw
O przekonaniach i emocjach, potrzebach i granicach w pazdziernik | Pakostaw, ul. Parkowa
Spotkanie Swietle poczucia wtasnej wartosci. Bedziemy pracowac | (psycholog, psychoterapeuta, a 2026 14
wyjazdowe - z myslami i emocjami, przygladajac sie temu, co nas trener, coach)
wzmachia, a co ogranicza w codziennym zyciu i
PSYCHOLOGIA relacjach.
KOBIETY
Krok 3. NATURALNE PRZE)SCIE OD PSYCHIKI DO CIALA: Matgorzata Rakowska 19 KAMEA
JAK EMOCJE | STRES ZAPISUJA SIE W listopada Poznah, ul. Wroniecka
PODSTAWY ORGANIZMIE (dr n. med. biologii medycznej, | 2026 22
PSYCHOSOMATYKI | Jak stres wptywa na moje ciato i samopoczucie? Co fizjoterapeutka i holistyczna
moge z tym zrobi¢? Spotkanie poswiecone bedzie terapeutka manualna)
zaleznosciom miedzy napieciem, emocjami i ciatem
oraz praktycznym sposobom wspierania siebie poprzez
prace z ciatem.
Krok 4. DOPIERO PO ZBUDOWANIU WIEKSZEGO Tomasz Grabowski OP 10 grudnia | PRZYSTAN
KONTAKTU ZE SOBA WARTO OTWORZYC WYMIAR 2026
CWICZENIA DUCHOWY: PYTANIA O BOGA, SENS, MODLITWE | | (kaznodzieja, rekolekcjonista, Poznan, al.
PRAKTYCZNE Z PRZEKRACZANIE LEKU wyktadowca, wydawca) Wielkopolska 35/37 m.
_URUCHAMIANIA” | O odnajdywaniu sie na drodze poznawania Boga. 3
DUSZY Spotkanie bedzie zaproszeniem do sprawdzenia, czy
istnieje, kim jest i jaki jest méj B6g. Bedziemy mdwic o
czytaniu Biblii jako drodze do rozumienia same;j siebie
oraz o modlitwie bez leku — takiej, ktéra pomaga lek
przekraczad.
Krok 5. ZATRZYMANIE | SPOJRZENIE NA WLASNA Magdalena Urbanowicz 14 stycznia | PRZYSTAN
0SOBOWOSC, ZANIEDBANE OBSZARY ORAZ (coach kariery i trener 2027
PRZEGLAD GOTOWOSC DO ZMIANY umiejetnoéci spotecznych)

KOBIETY W WIEKU
SREDNIM

O mozliwych sposobach rozwijania potencjatu naszej
osobowosci. Przyjrzymy sie zaniedbanym obszarom
zycia oraz naszemu podejsciu do procesu zmiany,




korzystajac m.in. z perspektywy typologii osobowosci
MBTI. To zaproszenie do gtebszego poznania siebie
jako kobiety w wieku Srednim.

Krok 6. PO DIAGNOZIE | ,,PRZEGLADZIE” UCZESTNICZKA Urszula Zwolska-Olszewska | 11 lutego PRZYSTAN
SZUKA ZASOBOW POTRZEBNYCH DO DALSZE)
W POSZUKIWANIU | ZMIANY, TAKZE TYCH ZAPISANYCH W CIELE (psycholog i psychoterapeuta, 2027
MOJE] SILY Wedréwka w miejsca, w ktérych mozesz odszukad, psychotraumatolog)
odkry¢, oczysci¢ i odSwiezy¢ poktady swojej
wewnetrznej sity, a potem poczuc jg takze w ciele.
Krok 7. NADAWANIE SENSU WLASNE) HISTORII, Monika Gérska 11 marca PRZYSTAN
ODKRYWANIE MISJI, WARTOSCI | TEGO, CO (dr nauk humanistycznych, 2027
OD SUKCESU DO CHCEMY PRZEKAZAC DALE]) rezyserka, dziennikarka i
ZNACZENIA O drugiej potowie zycia, o tozsamosci, misji i ekspertka storytellingu w zyciu
wartosciach. O celu, ktéry nadaje dziataniu sens. i w biznesie)
Podczas spotkania przyjrzymy sie wtasnej drodze i
temu, co naprawde chcemy przekazac dalej.
Wykorzystujagc narzedzia storytellingu, napiszemy
SWojg osobistg opowies¢, taka, ktéra porzadkuje
doswiadczenia i odstania ich gtebsze znaczenie.
Krok 6. TEN KROK JEST WLASCIWYM PROGIEM: DOTYCZY | Natalia Chrominska 1 kwietnia PRZYSTAN
PRZEMIANY CIALA, TOZSAMOSCI | KOBIECYCH (menadzerka kultury, lektorka, | 2027
PRZEJSCIE. ROL ORAZ SWIADOMEGO WEJSCIA W DRUGA redaktorka, coach integralnego
CIALO, KTORE POLOWE ZYCIA rozwoju, twérczyni programow
PROWADZI DO Przyjrzymy sie perimenopauzie i menopauzie jako wspierajgcych kobiety w
NOWE] MNIE waznemu progowi w zyciu kobiety - czasowi przemiany | okresie zyciowej zmiany)
ciata, tozsamosci i dotychczasowych rél. Poprzez mity,
archetypy
i kulturowe obrazy dojrzatej kobiecosci poszukamy
tego, co chce sie w nas zakohczy¢, a co narodzi¢ na
nowo.
Krok 9. PRAKTYCZNA TROSKA O CIALO, TWARZ | Anna Tarchalska-Szulc 22 kwietnia | PRZYSTAN
ZYWOTNOSC, JUZ NIE Z LEKU PRZED 2027
NATURALNE PRZEMIJANIEM, LECZ Z CZULOSCI DO SIEBIE (kosmetolozka)
TECHNIKI ANTY- Praktyczne spotkanie poswiecone relaksowaniu
AGING powiezi, roztadowywaniu napiec tkanek gtebokich,
pracy nad owalem twarzy i naturalnym wygtadzaniem
zmarszczek.
Krok 10. FINALOWE UCIELESNIENIE PRZEMIANY: RUCH, Magdalena Samolik 6 maja KAMEA
EKSPRESJA, ZMYSLOWOSC | KOBIECA OBECNOSC | (coach, trenerka rozwoju 2027

KOBIETA, EMOCJE
| TANGO

Podstawy kobiecego ruchu w rytmie tanga. Spotkanie z
ciatem, emocjami, ekspresjg i kobiecg obecnoscig w
ruchu.

osobistego dla kobiet,
nauczycielka tanga)

#zyj petnig w dobrym stanie




