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WARSZTATY DLA KOBIET



o Prowadzace;

Absolwentka studiow podyplomowych 7. zakresu ochrony zdrowia. Pierwsze lata SWOJ €]
pracy zawodowej byta zwigzana z wieloma firmami, gdzie zdobyta bogate doswiadezenie
W réZnych branzach od grupy medialne]’, poprzez kancelariq prawna, bank, ochrong

zdrowia 1 wiasna dzialalnosc - koﬁcz%c. Doswiadczenia ZYC1IOWC sprawily, 7. zacqua

szukac recepty na zdrowe i szczqs’liwe Zycie.
Jest otwarta na wrazliwe zycie z ludzmi w biznesie i zyciu prywatnym. Coach, mowca

motywacyjny i organizatorka hcznych szkolen, warsztatow i eventow.

Podroze i tysigce kilometrow, daja jej mozliwosc zobaczenia swiata wielowymiarowo i
poznania wielu kulcur réZniaccyCh S1¢ mifgdzy sob%. Wszystko po to, aby odkrywaé 1
smakowac ZycCie 1 ludzi ~ ciekawos’ci%. Podczas podréiy dos’wiadczyla réZnych filozofii,
CZESTtO biegunowo odmienne ,,sposoby” na zycie, wiele zwyczajéw, tradycji, dos’wiadczyla
zdarzen, ktore trudno byloby zrozumiec i PO] %C/ k)gicznym umyslem. Szacunek do miejsc
i kultur otworzyly j3 na madrosci po to, zeby dowiedziec si¢ co si¢ naprawde w Zyciu
hczy i co ostatecznie ma znaczenie. Szukala odpowiedzi na wiele pytaﬁ, ktore kaZdy 7 Nas

sobie zadaje lub kiedys zada, aby z nich ulozy¢ formule doskonaly na szczesliwe i

spehlione zycie. Odkryla snaczenie zdrowia i wartosci w pracy oraz zyciu prywatnym.






Zaproszenie do Swiata: Lady Inside Out:

Lady Inside Out to intensywny, I,S—Z—godzinny warsztat dla kobiet, ktore ChC% odzyskaé spokéj,
pewnosc siebie

i wewnetrzng sile — poprzez inspiracje i wiedze o niezwyklych kobietach oraz pracy z umystem,
emocjami i ciatem.

Faczymy psychologiq cMoC]1, neuronaukq, zarz%dzanie stresem (inspirowane najlepszymi praktykami
swiatowymi), a wszystko po to, by czuc Siebie.

Uczestniczki uczg sic regulowac stres, podejmowac decyzje w spokoju i budowac wewnetrzne
samowsparcie zamiast samokrytyki.

To warsztat doéwiadczeniowy, daj acy natychmiastowy eteket:
wicksza klarownosc, stabilnosc emocjonalng i autentyczng pewnosc siebie — odczuwalng jeszeze tego
samego dnia.

Lady Inside Out to nie performance.
To wewnetrzna transformacja, keora zostaje z kobietg na dtugo po zakonczeniu warsztratu.



Czym s3 warsztaty: Lady Inside Out?

Lady Inside Out to transformacyjny warsztat komunikacji wewnetrzney, odpornoéci
psychicznej i mocy kobiece;.

Lady Inside Out to kameralny, INCENSYyWNy warsztat TrOZwWOjOwWY dla kobiet—liderek,
influencerek i tworczyn, ktore cheg budowac swoja sile nie z presji, lecz z wewnetrzne;
spéjnos’ci.

To doswiadczenie taczy psychologic emocji, neuronauke, prace z ciatlem, intuicje oraz
narracje osobist%, WOTZJC przestrzeﬁ realnej transformacji — w krotkim, lecz glqbokim

formacie.

[o nie jest motywacja.

['o powrot do siebie.



[dea warsztatu

W swiecie nadmiaru bodzcow, oczekiwan i ciaglej ekspozycji, kobiety coraz
/ . c o 5 © 5

czesciej tracyg kontake z whasnym glosem, granicami i potrzebami. Lady

Inside Out przywraca dostep do wewnetrznego centrum — miejsca, 7

ktorego rodzi si¢ pewnosc siebie, odpornosc psychiczna i komunikacja bez

stresu.

Warsztat oparty jest na zalozeniu, ze:

e prawdziwa sita zaczyna sie od regulacji emocii,

e komunikacja bez stresu jest efektem glebokiego stuchania siebie.

o bol i kryzysy moga stac si¢ zrodtem mocy i wpltywu,
e zarzadzanie zmiana daje realny wplyw na sytuacje,
e nawyki, buduja pewnosc siebie,

e apsychologia wspiera odpornosc psychiczng.




Cel warsztatu:

Uczestniczki:
e wzmacniaja self-confidence oparte na spojnosci wewnetrznej,
* uczg sie regulowac stres i napiecie emocjonalne,
e rozwijaja odpornosc psychiczna w sytuacjach presji i ekspozyci,

® pracuijg z narracia osobista: bol - sens — sita
P 3 J¢ d :

o odzyskujac kontakt 7 Intuicjq 1 cialem jako zrodlem decyzj 1,

® poznajl naerdzia samowsparcia do stosowania na co dzien.




Harmono oram

I. Opening | Obserwator zamiast reakcji (15 min)

Wprowadzenie do idei komunikacji bez stresu:
* postawa obserwatora (negocjacje, mediacje, wewnetrzny dialog),
 ad rem zamiast ad personam,

° regulacja uktadu nerwowego jako fundament komunikacji.

[L. Pain into Power — kobiety, ktore zamienily bol w sit¢ (25.min)
Miedzynarodowe case studies jako lustro i inspiracja:

e Frida Kahlo - bol jako ekspresja i tozsamos¢

o Oprah Winfrey — Wstyd zamieniony w glos 1 Wplyw

e Marie Curie-Sklodowska — samotnos¢, determinacija, wizja

e Malala Yousafzai — odwaga mimo strachu

e Serena Williams — sila psychiczna 1 presja perfekcjonizmu
= refleksja: Jaka historie opowiadam sobie o sobie? T okno Johari.

[11. Body & Mind | Regulacja, odpornosc, energia (25 min)

o elememy jogi 1 pracy somatycznej,

e oddech regulujacy stres i emocje,

* podstawy neuroplastycznosci i programowania umystu,
* intuicja jako kompetencja przyszlosci.

IV. Art Flow | Moja historia = moja sifa (30 min)

Tworcza praca z €emocjq i narracja:
e artystyczna ckspresja bez oceniania,
* kolor, ruch, symbol jako jezyk podswiadomosci,
* integracja doswiadczen.

To moment glebokiego wgladu, lekkosci i... zabawy.

V. Integration | Samowsparcie i wewnetrzny kontrake (15.min)

e mikro-rytual mocy,

° narzegdzia samoregulacji 1 samowsparcia,

o zamkniqcie procesu i intencja na przyszlos’c’.




Lady Inside Out

Kontaket : jasminacademy@gmail.com




