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4-18 pazdziernika 2026 r.

07:30-09:00 | Poranna praktyka z Karolina i Pawtem
09:15 | Sniadanie

10:30-14:00 | Blok warsztatowy z Magda, przy wsparciu Karoliny i Pawta
14:15 | Snack czyli lekki positek

15:30-18:00 | Aktywnos¢ popotudniowa (co drugi dzieh wspdlna lub indywidualna)
18:15 | Kolacja

19:30  Wieczorna praktyka z Karolina, i Pawtem




Dzien 0. Przyjazd

Ten dzien przeznaczamy na zakwaterowanie,
poznanie sie i zwyczajow miejsca oraz zwiedzenie
terenu.

Dzien 1. Warsztat: Bezpieczna baza

Pierwszy dzien przeznaczamy na zbudowanie
bezpiecznej ramy procesu, wspdlnego jezyka
ADHD i poczucia przynaleznosci. Bedzie to
moment uziemienia, osadzenia i wejscia w
przestrzen, w ktérej nie trzeba niczego udawac.
Popotudniowa aktywnosé: wizyta w Terme
Segestane czyli okolicznych goracych zrédtach.

Dzien 2. Warsztat: Ciato jako fundament
Przyjrzymy sie temu, jak sen, jedzenie, woda,
ruch i bodzce wptywaja na uwage, emocje oraz
codzienne funkcjonowanie. Bedziemy budowac¢
minimum zdrowia jako podstawe, wiekszej
stabilnosci.

Popotudniowa aktywnosé: Indywidualna.

Dzien 3. Warsztat: Emocje bez wojny
Skupimy sie na regulacji emocji i zrozumieniu
wiasnych wyzwalaczy. Uczestnicy odkryja swoje
schematy i zaczna tworzy¢ pierwsze strategie
powrotu do siebie.

Popotudniowa aktywnosé: Indywidualna.

Dzien 4. Warsztat: Uwaga i hiperfokus
Przyjrzymy sie temu, jak dziata uwaga w ADHD:
skokom, rozproszeniu, hiperfokusowi i
przeciazeniu. Bedziemy szuka¢ sposobdw na
bardziej $wiadome wchodzenie i wychodzenie ze
skupienia.

Popotudniowa aktywnosé: wizyta w Terme
Segestane czyli goracych zrédtach.

Dzien 5. Warsztat: Od utkwienia do ruchu
Zajmiemy sie, momentem ,wiem, co robi¢, ale nie
robie”. Bedziemy pracowaé na mikrokrokach,
obnizaniu tarcia i tworzeniu ruchu bez wielkiej
mobilizacji.

Popotudniowa aktywnosé: Indywidualna.




Wieza Pepoliego Katedra w Palermo




Dzien 6. Warsztat: Dopamina i energia

To dzien poswiecony temu, co daje energie,

a co ja zabiera. Uczestnicy stworza wtasny system
wspierania siebie w dniach wysokich i niskich.
Popotudniowa aktywnosé: wizyta w Terme
Segestane czyli goracych zrédfach.

Dzien 7. catodniowa wycieczka do Palermo
Zwiedzimy malownicze Palermo, uznawane za

turystyczna, stolice Sycylii. Dzieki bogatej i burzliwej
historii mozna tu spotkac¢ wptywy zaréwno fenickie,
wandalskie, bizantyjskie, jak i normandzkie, arabskie
czy nawet zydowskie. Miasto stynie z niesamowitych
obiektéw sakralnych, budowanych m.in. w stylach:
gotyckim, renesansowym i barokowym.

Dzien 8. Warsztat: Relacje, ktore nie wyczerpuja
Skupimy sie na granicach, komunikacji, regulac;ji

w relacjach i proszeniu o wsparcie. To dzieh o tym,
jak by¢ blizej ludzi, nie tracac siebie.
Popotudniowa aktywnosé: Indywidualna.

Dzien 9. Warsztat: Sens i wartosci jako kompas
Bedziemy odkrywa¢, co naprawde, jest wazne, co
daje poczucie sensu i jak podejmowac decyzje
bardziej w zgodzie ze soba.

Popotudniowa aktywnosé: Indywidualna.

Dzien 10. Warsztat: Osiagniecia bez bata
Zajmiemy sie celami, mikrodomknieciami, $ladem
postepu i nagroda, To dzieh o tym, jak dziata¢ bez
przemocy wobec siebie.

Popotudniowa aktywnosé: wizyta w Terme
Segestane czyli goracych zrédtach.

Dzien 11. Funkcje wykonawcze: dzwignia
Przyjrzymy sie swoim najwiekszym wyzwaniom
w obszarze funkcji wykonawczych i dobierzemy
najbardziej dopasowane narzedzia.
Popotudniowa aktywnosé: Indywidualna.
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Dzien 12. catodniowa wycieczka do Rezerwatu
Zingaro

Ten najstarszy rezerwat przyrody na Sycylii rozciaga sie,
wzdtuz okoto 7 km dziewiczego wybrzeza Zatoki
Castellammare i jej pasma gdrskiego, otoczonego
stromymi klifami i matymi zatoczkami.
Bioréznorodnoé¢ rzadkich i endemicznych roslin oraz
gniazdujace tam ptaki drapiezne (okoto 39 gatunkdw),
to charakterystyczne elementy tego miejsca.

Dzien 13. Plan powrotu

Na zakohczenie potaczymy doswiadczenia z catego
procesu. To bedzie czas integracji, tagodnosci wobec
siebie i zbudowania realnego planu na czas po
wyjezdzie.

Popotudniowa aktywnosé: wizyta w Terme
Segestane czyli goracych zrédtach.

Dzien 14. Zamkniecie
Pakowanie, podsumowanie, pozegnanie i zakohczenie
wspolnych warsztatow.




ZOBACZENIA
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