
Dobry dotyk budujący autonomię i relacje - warsztat dla kobiet 

Dotyk jest bardzo ważną formą kontaktu z rzeczywistością i ludźmi od najwcześniejszych 
chwil naszego życia aż po ostatni oddech. Mamy poczucie, że byłyśmy przyjęte, kochane, 
akceptowane m. in. dzięki dobremu dotykowi oraz miłym, czułym gestom. To podstawowe i 
fundamentalne poczucie przyjęcia lub braku przyjęcia zapisuje się w ciele. Jeśli tego zabrakło 
ciało napięło się i może błędnie odczytywać gesty dotyku. Również późniejsze formy dotyku 
mają swoje znaczenie.  

Podczas warsztatu.. 

- przyjrzymy się temu, co zapisało się w naszym ciele,  

- rozpoznamy czy znaczenie jakie kiedyś nadawaliśmy gestom i dotykowi są dziś aktualne i 
prawdziwe, 

- podejmiemy korektę znaczeń dotyku,  

- poszerzymy zakres i możliwość dotyku miłego, dobrego, z szacunkiem do osoby i jej ciała.  

To może być dobra i otwierająca droga w grupie kobiet obdarzających się uważnością, 
życzliwością i dającym sobie nawzajem poczucie bezpieczeństwa. 
 

Metody pracy podczas warsztatu: 
* psychoterapia tańcem i ruchem (DMT) 
* ćwiczenia TRE (metoda uwalniania stresu, traum i napięć z ciała) 
* metafora, refleksja własna, wizualizacja, arteterapia 
* praca w grupie, w parach, dzielenie się własnym doświadczeniem w kręgu kobiet 
 
Prowadząca: Danuta Dybowska - psychoterapeuta DMT (psychoterapia tańcem i ruchem), 
certyfikowany Provider TRE (metoda ćwiczeń uwalniających stres, traumę i napięcie z ciała), 
doradca psychologiczny, pedagog, trener warsztatów psychologicznych. Więcej o 
prowadzącej na stronie: https://danutadybowska.pl/ 

 

Jeśli masz pytania, potrzebujesz więcej informacji - skontaktuj się z 
prowadzącą: danadybowska@gmail.com | tel. 604 263 879 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://danutadybowska.pl/


Kobieta w żywiole- żywioł w kobiecie – warsztat dla kobiet 

Życie kobiety to nie tylko obowiązki, powinności, zadania. Życie kobiety to przede wszystkim 
rozwój, dbanie o życie i twórczość. Jak przejść i łączyć obowiązki, poświęcenie, zadania z tą 
dziedziną życia jaką jest pasja, twórczość, rozwój? Trzeba rozpoznać jakie schematy zapisały 
się we mnie jako obowiązujące, ale zamykające i ograniczające dostęp do życia. Trzeba 
zobaczyć jakie pozorne korzyści płyną z utrzymania schematycznego, ograniczonego życia i 
jakie ryzyko niesie otwartość na twórczość, nowość, radość. Trzeba rozstać się z jakimś 
etapem przystosowania się do życia, świadomie i dojrzale przyjąć życie, które może ujawniać 
się w prowadzeniu domu, w relacjach z bliskimi, w trosce o siebie a także w codzienności 
twórczej i pełnej pasji. Zapraszam kobiety, które nie chcą czekać na bardziej dogodny, ale 
mają odwagę już dziś to realizować. Drogą do poznania siebie i rozbudzenia twórczości 
będzie spotkanie z własnym ciałem, siłą żywiołów oraz spotkanie z innymi kobietami na 
drodze poszukiwań nowych przejawów pasji. 

Siła czterech żywiołów ognia, wody, wiatru i ziemi posłuży jako inspiracja do twórczego 
odkrywania poprzez ciało i ruch takich tematów jak pasja i zamrożenie, witalność i pustka, 
oddech i bezdech, pewność siebie i brak gruntu pod nogami… Jednym słowem: ŻYCIE w 
pełni. 

W kręgu kobiet doświadczymy tematu żywiołów przez różne twórcze metody spotkania się 
ze sobą i z innymi. 

Metody pracy podczas zajęć: 

• DMT (psychoterapia tańcem i ruchem) 
• TRE® (metoda ćwiczeń uwalniających stres i napięcie z ciała) 
• rysunek, wizualizacja, relaksacja, praca z oddechem 

• refleksja osobista 

 
Prowadząca: Danuta Dybowska - psychoterapeuta DMT (psychoterapia tańcem i ruchem), 

certyfikowany Provider TRE (metoda ćwiczeń uwalniających stres, traumę i napięcie z ciała), 
doradca psychologiczny, pedagog, trener warsztatów psychologicznych. Więcej o 
prowadzącej na stronie: https://danutadybowska.pl/ 

Jeśli masz pytania, potrzebujesz więcej informacji - skontaktuj się z 
prowadzącą: danadybowska@gmail.com | tel. 604 263 879 

 

 

 

 

https://danutadybowska.pl/

