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RAMOWY PROGRAM TRENINGU 2026

Miejsce: Dom rodzinny ,, Boréwna”; Borowna 48, 32-724 Lipnica Murowana; borowna.pl

CZWARTEK

9/10.00 KAWA, ciasto

GODZ. 10.00 - 13.00 SESJA
GODZ.13.00-14.00 OBIAD

GODZ. 14.00-15.30 SESJA

GODZ. 15.45 -17.15 PRZERWA KAWOWA
GODZ.17.30—19.00 SESJA

GODZ. 19.00 KOLACIA

GODZ. 20.00 SESJA WIECZORNA

PIATEK, SOBOTA

GODZ. 8.00 SNIADANIE

GODZ. 9.00 - 11.15 SESJA

GODZ. 11.15 - 11.45 PRZERWA KAWOWA
GODZ. 11.45 - 13.15 SESJIA

GODZ. 13.15 — 14.15 OBIAD

GODZ. 14.15 - 17.00 SESJA

GODZ. 17.00 — 17.30 PRZERWA KAWOWA
GODZ. 17.30 — 19.00 SESJA

GODZ. 19.00 KOLACJA

GODZ. 20.00 SESJA WIECZORNA
NIEDZIELA

GODZ. 8.00 SNIADANIE

GODZ. 9.00 - 11.15 SESJIA

GODZ. 11.15 - 11.45 PRZERWA KAWOWA
GODZ. 11.45 - 14.00 SESJIA

GODZ. 14.00 — 15.00 OBIAD
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40 godzinny Trening interpersonalny jest procesem dynamicznym, a zatem w zaleznosci od potrzeb i zjawisk pojawiajgcych sie w
grupie, trener elastycznie dostosowuje ¢wiczenia i omowienia. W zwigzku z powyzszym niemozliwe jest podanie
merytorycznego planu zajec.

Obszary, ktére beda zawarte w 40 godzinach treningu (wraz z sesjami wieczornymi 50 godzin):

e polepszenie komunikacji miedzyludzkiej,

® poznanie swoich potrzeb osobistych,

e stawianie celdw rozwoju osobistego,

® rozpoznawanie i zmiana stereotypdw, ukrytych teorii osobowosci,

* nauczenie sie mowienia w jezyku emociji,

® rozpoznawanie emocji,

¢ znoszenie blokad komunikacyjnych i emocjonalnych,

¢ budowanie zdrowych granic osobistych,

® poznanie dynamiki procesu grupowego,

* analiza procesu grupowego.

Podczas treningu wiekszos¢ czasu spedzamy na materacach, w zwigzku z tym prosimy wzigé¢ wygodne codzienne

ubranie. W ciggu sesji dziennych pracuje sie nad realizacjg celéw treningowych, natomiast wieczorne sesje

poswiecone sg relaksacji i Swiadomosci ciata. W miare mozliwosci prosimy o wytgczenie sie ze Swiata

zewnetrznego, zadbanie, by obowigzki oraz bliscy nie rozpraszaty koncentracji w procesie treningu. Jest to istotny

elementy pracy tg metodg. Po zakoriczonym treningu uczestnicy otrzymujg zaswiadczenie ukonczenia (przy

obecnosci na wszystkich sesjach).

Uprzedzamy, ze waznymi elementami treningu s obecnosc na wszystkich sesjach oraz wstrzemiezliwosc¢ od alkoholu i uzywek
zmieniajacych swiadomos¢. Trening NIE JEST forma terapii, lecz rozwoju osobistego. NIE jest polecany osobom leczacym sie
psychiatrycznie, pozostajagcym w giebokim kryzysie zyciowym.

Prosze wzigc ze sobg wygodny, strdj, tak by podczas réznych doswiadczen czu¢ sie komfortowo

W razie wszelkich pytan prosimy o kontakt:

Tomasz Waleczko; t.waleczko@instytut-witelon.pl; Trening@instytut-witelon.pl; 507087795

Zapraszamy!

Tomasz Waleczko, Stawomir Prusakowski
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