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Czes¢, jestem Karolina, studentka 3. roku psychologii, osoba wysoko wrazliwa i
neuroroznorodna. Dobrze znam to uczucie, gdy z jednej strony bardzo chcemy by¢ sobg i
zostac¢ zauwazone naprawde, a z drugiej cos$ w srodku mowi: ,schowa;j sie, nie pokazuj za
duzo”.

Witasdnie dlatego podczas pleneru poprowadze dla Was warsztaty. By da¢ nam -
introwertycznym, czutym, rozedrganym duszom - bezpieczne miejsce, w ktérym mozna
zobaczyc¢ siebie bez filtra i pozwoli¢ sie zobaczy¢ bez napiecia.

To trzy kameralne psychologiczne spotkania, ktére pomogg Ci:

- spojrze¢ na siebie z tagodnoscig

- poczuc¢ sie bezpieczniej w swoim ciele

- przygotowac sie do sesji, ktora nie bedzie wystepem, ale czutym doswiadczeniem.

Blok 1
Widze siebie — i pozwalam sie zobaczy¢

e Jak siebie postrzegasz — a jak chciatabys$ by¢ widziana?

e Podczas tego warsztatu zatrzymamy sie przy tym, jak ksztattuje sie nasz obraz
siebie i dlaczego czesto jestesmy dla siebie surowsze niz wobec innych. Bedzie tez
prowadzone éwiczenie wyobrazeniowe: zobaczysz ,zdjecie duszy”, ktére pokaze Cie
naprawde — nie oczami krytyka, ale z poziomu serca.

Blok 2

Zgoda na siebie — ciato nie musi sie ttumaczy¢

e To spotkanie z ciatem takim, jakie jest — bez poprawek, bez napiecia.

e Zajmiemy sie tym, co ciato przechowuje: historie, napiecia, przekonania, ktére czesto
pojawiajg sie w momentach, gdy jestesmy ,na widoku”. Nauczysz sie zauwazac to,

co Twoje ciato mowi — zanim je ocenzurujesz. To moment, by odzyska¢ zgode na

bycie obecng w swoim ciele.



Blok 3
Autentyczna obecnosé — relacja, obiektyw, ja

e Bycie przed aparatem czesto uruchamia lek przed oceng. Ale co, jesli to nie musi byé
pokaz?

e W tym spotkaniu przyjrzymy sie temu, jak pokazujemy siebie w relacjach, co
chowamy, a co chcemy wyrazi¢. Poczujesz, jak tworzy¢ kontakt zamiast napiecia —
réwniez z osobg, ktora Cie fotografuje. To nie bedzie o ,pozowaniu”, ale o byciu sobg
w relacji.

Co da Ci uczestnictwo w tych warsztatach?

e poczucie, ze masz prawo by¢ taka, jaka jestes, bez potrzeby dopasowywania sie
e wiekszg zgode na wtasne ciato i emocje

e narzedzia, by zadbac¢ o siebie — réwniez w trudnych momentach

e spokoj i odwage potrzebne do autentycznego bycia przed obiektywem

... @ moze i nowe spojrzenie na siebie — czute, fagodne, zyczliwe.



