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Warsztaty taczace sztuke mowienia i Spiewania,
Cwiczenia oddechowe, emisja gtosu, kontrola stresu,
techniki wokalne w codziennych rozmowach.
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WPROWADZENIE

Cykl wyjgtkowych warsztatow rozwojowych skierowanych do
kobiet. Celem spotkan byto wzmochnienie pewnosci siebie oraz
rozwijanie umiejetnosci swobodnego i swiadomego postugiwania
sie gtosem. Projekt obejmowat 3 spotkania prowadzone przez
dwoch réznych specjalistow, co pozwolito uczestniczkom
spojrze¢ na temat wystgpien publicznych z réznych perspektyw.



IDEA I CEL WARSZTATOW

Warsztaty powstaty z myslg o kobietach, ktére w sytuacjach
wystgpien publicznych, rozmow zawodowych czy codziennej
komunikacji mierzg sie ze stresem | presjg spoteczng. Celem
projektu byto pokazanie, ze swiadoma praca z gtosem, ciatem |
emocjami realnie wptywa na poczucie sprawczosci i pewnosc
siebie.
Uczestniczki uczyty sig, jak:

e MOWIC wyraznie i bez napiecia,

e panowac nad emocjami i stresem,

e wykorzystywac gtos w sposob naturalny i wspierajgcy.



I SPOTKANIE Z ELIZA SZULINSKA
W SPOTKANIU WZIELO UDZIALt 19 KOBIET Z GMINY MICHALOWICE

Pierwsze spotkanie poprowadzita Eliza Szulinska — doswiadczona
trenerka pracy z gtosem, wokalistka | coach, znana z
holistycznego podejscia do rozwoju osobistego. Jej styl pracy
opiera sie ha uwaznosci, bezpieczenstwie i wzmacnianiu
autentycznosci uczestniczek.
Podczas warsztatow uczestniczki pracowaty nad:

e Swiadomoscig oddechu i ciata,

e rozluznianiem napie¢ wptywajgcych na gtos,

e podstawami emisji | dykcji,

e OsSwajaniem stresu i blokad emocjonalnych.
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I SPOTKANIE Z PIOTREM HAJDUKIEM
W SPOTKANIU WZIELO UDZIAL 18 KOBIET Z GMINY MICHALOWICE

Drugie spotkanie poprowadzit Piotr Hajduk — aranzer, kompozytor
i nauczyciel spiewu, ktory wniost do warsztatow bogate
doswiadczenie sceniczne i pedagogiczne. Jego styl pracy tgczy
konkret, precyzje | duzg dawke praktyki.
/akres spotkania obejmowat:

e prace nad dzwiecznoscig i nosnoscig gtosu,

e kontrole gtosu w sytuacjach stresowych,

e Swiadome uzywanie gtosu w komunikacii,

e Cwiczenia praktyczne i sceniczne.



=
—
S
-
-
=
s
T
=
53
=
—
®
—
N
—
7
s
~a
—
O
—
N




I[I1 SPOTKANIE Z PIOTREM HAJDUKIEM
W SPOTKANIU WZIELO UDZIAL 14 KOBIET Z GMINY MICHALOWICE

Trzecie spotkanie byto kontynuacjg pracy z Piotrem Hajdukiem |
miato charakter intensywnie praktyczny. Uczestniczki mogty
wykorzystac zdobytg wiedze w ¢wiczeniach wystgpien
publicznych oraz autoprezentaciji przed grupa.
Podczas spotkania:

e przetamywano treme i niesmiatosc,

e Cwiczono wystgpienia przed publicznoscig,

e Wzmachiano pewnosc siebie i ekspresije,

e budowano odwage w zabieraniu gtosu.



I SPOTKANIE Z PIOTREM HAJDUKIEM




ODBIOR WARSZTATOW I DALSZE DZIALANIA

Warsztaty ,Gtos ma moc” spotkaty sie z bardzo pozytywnym odbiorem
uczestniczek, ktoére docenity praktyczny charakter zajec, przyjazng atmosfere
oraz mozliwos¢ pracy nad gtosem, emocjami i pewnoscig siebie. Uczestniczki
aktywnie uczestniczyty w ¢wiczeniach i dzielity sie refleksjami po zakonczeniu
zajeC. Uczestniczki zadeklarowaty checC udziatu w podobnych dziataniach w
przysztosci. W odpowiedzi planowana jest kontynuacja projektu w nowej,
uzupetniajgcej formule ,Ciato, gtos, emocje — warsztaty swiadomej ekspres;ji”.
Nowa formuta skupi sie na pogtebionej pracy z tekstem, ekspresjg i ciatem,
wykorzystujgc elementy edukacji teatralne) | aktorskiej, stanowigc naturalne

dopetnienie dotychczasowych warsztatow.




