Czas 1 warsztatu: - 2 godziny lekcyjne (1,5h)
Cena: 30 zt/osoba lub 600 zt

W przypadku zamowienia wiecej niz 3 warsztatow - cena ulega negocjacji

PROPONOWANE TEMATY

1. Emocje - jak z nimi wspétpracowac.

Warsztat daje mozliwos$¢ zrozumienia swoich emocji oraz dostarcza narzedzi
ich regulowania. Pomaga w uczeniu sie nazywania swoich potrzeb i akceptacji
emocji swoich jak i innych oséb.

2. Jak budowac trwate relacje - sztuka porozumiewania sie i wyrazania
siebie

Warsztat ma na celu nie tylko rozwdéj umiejetnosci komunikacyjnych, ale takze
budowanie gtebszych, bardziej satysfakcjonujgcych relacji zaréwno w sferze osobistej,
jak i zawodowej. Podczas warsztatu bedziemy pracowac¢ nad komunikacja
interpersonalng, autoprezentacjg i pewnoscia siebie

3. Pewnos¢ siebie jest dla kazdego

Podczas tego warsztatu bedziemy poznawac czym jest pewnosc¢ siebie, jak jg
budowac. Obalimy takze mity dotyczgce pewnosci siebie. Na warsztacie pojawig

sie tematy: techniki zwiekszajgcymi pewnos¢ siebie, wyznaczanie kierunku
wzrostu pewnosci siebie, radzenie sobie z lekiem przed oceng, mity na temat
pewnosci siebie.

4. Wystapienia publiczne - dla grup maksymalnie 14 osobowych.
llos¢ spotkan: 3 warsztaty po 2h

Warsztaty ztozone z 3 spotkan, ktére maja na celu rozwinigcie umiejetnosci komunikacyjnych i poprawe
pewnosci siebie w wystgpieniach przed publicznoscia.

Tematy, ktére sg poruszane: Elementy pierwszego wrazenia, mowa ciata podczas przemoéwien, radzenie sobie

ze stresem, odkrywanie mocnych stron jako méwcy, autoprezentacja. Podczas warsztatéw uczniowie beda

meli okazje do prezentacji swoich przeméwien.

Zapraszam do kontaktu

Marta Tomala ®
507315280 s MArTA
kontakt@martatomala.pl ‘ TOMALA

www.martatomala.pl



~ OFERTA
WARSZTATOW ROZWOJOWYCH DLA
UCZNIOW KLAS 5-8 SZKOLY PODSTAWOWE]

Czas 1 warsztatu 2 godziny lekcyjne (1,5h)
Cena: 30 zt/osoba za 1 warsztat lub 600zt

W przypadku zamdwienia wiecej niz 3 warsztatow - cena ulega negocjacji

PROPONOWANE TEMATY

1. Zrozumied i by¢ zrozumianym: Warsztaty dobrej komunikacji.
Warsztat ma na celu utatwi¢ budowanie relacji i porozumiewanie sie wsréd

uczniéw. Poruszane tematy podczas warsztatu to schemat komunikacji
i bariery, ktére utrudniajg komunikacje a takze ukazanie mocnych stron catej
klasy.

)

relacji z rowiesnikami. Poprzez interaktywne ¢wiczenia uczniowie bedg miec okazje
doswiadczy¢ co pomaga we wspotpracy wsréd rowiesnikow a takze zobaczy¢, ze

2. Razem mozemy wiecej. Sztuka wspétpracy i budowania relacji.
Warsztat skupiony na rozwijaniu umiejetnosci spotecznych i budowaniu zdrowych
kazdy ma wptyw na tworzenie atmosfery w klasie.

i akceptacji emocji innych oséb.
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3. Emocje - jak z nimi wspétpracowac.
Warsztat daje mozliwos¢ zrozumienia swoich emocji oraz dostarczajg
narzedzi ich regulowania. Pomaga w uczeniu sie nazywania swoich potrzeb

4. Wielkie odkrycia: Warsztat o poszukiwaniu talentéw i mocnych stron

Podczas tego warsztatu uczniowie bedg prowadzeni w podréz po
odkrywaniu swoich talentow i mocnych stron. Poprzez kreatywne ¢wiczenia,
refleksje i dyskusje grupowe dzieci bedg miaty okazje do zrozumienia swoich

indywidualnych atutow.
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