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Z  G M I N Y  M I C H A Ł O W I C E

N A  W A R S Z T A T Y  Z G Ł O S I Ł Y  S I Ę  2 2  K O B I E T Y  
Z  G M I N Y  M I C H A Ł O W I C E



WPROWAD Z EN I E01

Cykl wyjątkowych warsztatów rozwojowych skierowanych do
kobiet. Celem spotkań było wzmocnienie pewności siebie oraz
rozwijanie umiejętności swobodnego i świadomego posługiwania
się głosem. Projekt obejmował 3 spotkania prowadzone przez
dwóch różnych specjalistów, co pozwoliło uczestniczkom
spojrzeć na temat wystąpień publicznych z różnych perspektyw.



I D E A  I  C E L  W A R S Z T A T Ó W02
Warsztaty powstały z myślą o kobietach, które w sytuacjach
wystąpień publicznych, rozmów zawodowych czy codziennej
komunikacji mierzą się ze stresem i presją społeczną. Celem
projektu było pokazanie, że świadoma praca z głosem, ciałem i
emocjami realnie wpływa na poczucie sprawczości i pewność
siebie.
Uczestniczki uczyły się, jak:

mówić wyraźnie i bez napięcia,
panować nad emocjami i stresem,
wykorzystywać głos w sposób naturalny i wspierający.



I  S P O T K A N I E  Z  E L I Z Ą  S Z U L I Ń S K Ą03

Pierwsze spotkanie poprowadziła Eliza Szulińska – doświadczona
trenerka pracy z głosem, wokalistka i coach, znana z
holistycznego podejścia do rozwoju osobistego. Jej styl pracy
opiera się na uważności, bezpieczeństwie i wzmacnianiu
autentyczności uczestniczek.
Podczas warsztatów uczestniczki pracowały nad:

świadomością oddechu i ciała,
rozluźnianiem napięć wpływających na głos,
podstawami emisji i dykcji,
oswajaniem stresu i blokad emocjonalnych.

W  S P O T K A N I U  W Z I Ę Ł O  U D Z I A Ł  1 9  K O B I E T  Z  G M I N Y  M I C H A Ł O W I C E



I  S P O T K A N I E  Z  E L I Z Ą  S Z U L I Ń S K Ą04



I I  S P O T K A N I E  Z  P I O T R E M  H A J D U K I E M05

Drugie spotkanie poprowadził Piotr Hajduk – aranżer, kompozytor
i nauczyciel śpiewu, który wniósł do warsztatów bogate
doświadczenie sceniczne i pedagogiczne. Jego styl pracy łączy
konkret, precyzję i dużą dawkę praktyki.
Zakres spotkania obejmował:

pracę nad dźwięcznością i nośnością głosu,
kontrolę głosu w sytuacjach stresowych,
świadome używanie głosu w komunikacji,
ćwiczenia praktyczne i sceniczne.

W  S P O T K A N I U  W Z I Ę Ł O  U D Z I A Ł  1 8  K O B I E T  Z  G M I N Y  M I C H A Ł O W I C E



I I  S P O T K A N I E  Z  P I O T R E M  H A J D U K I E M06



I I I  S P O T K A N I E  Z  P I O T R E M  H A J D U K I E M07

Trzecie spotkanie było kontynuacją pracy z Piotrem Hajdukiem i
miało charakter intensywnie praktyczny. Uczestniczki mogły
wykorzystać zdobytą wiedzę w ćwiczeniach wystąpień
publicznych oraz autoprezentacji przed grupą.
Podczas spotkania:

przełamywano tremę i nieśmiałość,
ćwiczono wystąpienia przed publicznością,
wzmacniano pewność siebie i ekspresję,
budowano odwagę w zabieraniu głosu.

W  S P O T K A N I U  W Z I Ę Ł O  U D Z I A Ł  1 4  K O B I E T  Z  G M I N Y  M I C H A Ł O W I C E



I I  S P O T K A N I E  Z  P I O T R E M  H A J D U K I E M08



O D B I Ó R  W A R S Z T A T Ó W  I  D A L S Z E  D Z I A Ł A N I A09

Warsztaty „Głos ma moc” spotkały się z bardzo pozytywnym odbiorem
uczestniczek, które doceniły praktyczny charakter zajęć, przyjazną atmosferę
oraz możliwość pracy nad głosem, emocjami i pewnością siebie. Uczestniczki
aktywnie uczestniczyły w ćwiczeniach i dzieliły się refleksjami po zakończeniu
zajęć. Uczestniczki zadeklarowały chęć udziału w podobnych działaniach w
przyszłości. W odpowiedzi planowana jest kontynuacja projektu w nowej,
uzupełniającej formule „Ciało, głos, emocje – warsztaty świadomej ekspresji”.
Nowa formuła skupi się na pogłębionej pracy z tekstem, ekspresją i ciałem,
wykorzystując elementy edukacji teatralnej i aktorskiej, stanowiąc naturalne
dopełnienie dotychczasowych warsztatów.


