Piekny gtos o poprawnej intonacii,
wyrazista dykcja, wtasciwa
prezentacja siebie... to czesto
niezbedne warunki decydujace o
sukcesie w wielu zawodach takich
jak politycy, aktorzy, Spiewacy,
prawnicy czy nauczyciele. Czesto
przedstawiciele tych profesji skarzg
sie na rozmaite problemy z gtosem,
takie jak szybkie zmeczenie gtosu,
powracajaca chrypka, czeste
infekcje czy problemy z
zapanowaniem nad tembrem gftosu
badz wiasciwg dynamika. Chcag
takze wiedziec, jak sprawic, by ich
mowa byta dla odbiorcow wyrazista,
ciekawa, piekna...

¢wiczenia fonacyjne i
oddechowe,

praca z dykcja,

podstawowe zasady wiasciwe;
higieny gtosu,

cwiczenia gtosowe zaczerpniete
z treningu aktorskiego,

trening z zakresu efektywnej
autoprezentacji (postawa ciata,
ton gtosu, panowanie nad
grupg, sposoby skupienia
uwagi stuchaczy, metody
relaksacyjne).

Efekty szkolenia:

Atrakcyjna prezentacja siebie.

Bardziej wyrazista mowa.

Poprawna intonacja i dynamika gtosu.
Swiadome operowanie oddechem.

Wieksza pewnos$¢ w wystapieniach publicznych.
Prawidtowa dykcja.

Czas trwania szkolenia: 4 lub 8 godzin



WARSZTAT KREATYWNOSCI

Nasza praca zawodowa czesto wymaga od nas kreatywnosci. Niestety
bardzo czesto uznajemy to za konieczno$¢, przymus, co$ trudnego i
ponad nasze sity. Czasem brak nam pomystéw, czujemy sie wypaleni...

Jesli tak jest to warto pobudzi¢ i odkry¢ swojg kreatywnos¢ na nowo!

Moj warsztat kreatywnosci jest oparty o niekonwencjonalne metody
zaczerpniete z dziedziny teatru i szeroko pojetej arteterapii. Pozwala
otworzy¢ sie na rézne formy twérczej aktywnosci, a tym samym pobudza
kreatywne myslenie. Zacheca do spontanicznosci i pozwala wyj$¢ daleko
poza ramy codziennego mechanicznego dziatania i myslenia.

A przy tym stanowi dla uczestnikow niezwykle przyjemng zabawe,
pozwala sie rozluzni¢ i nabraé¢ dystansu do siebie i wtasnej aktywnosci
zawodowei.

Efekty warsztatu:

Otwartosé.

Kreatywnosé.

Gtowa petna pomystow.
Innowacyjnosé.

Energia do tworzenia i dziatania.

Czas trwania warsztatu: 5 godzin

Roézne dziedziny sztuki
zostang wspolnie zaprzegniete
po to, aby stworzy¢ wiasna
opowiesgé, ktora
zaprezentujesz innym.

Zostaniemy na chwile
architektami wtasnej wyobrazni i
zaczarujemy przestrzen w cos,
co nas samych zaskoczy...a w
co? To zalezy tylko od Ciebie!
Razem bedziemy tworzyc
historie, opowiesci, basnie i
bajki...

Dowiesz sie, jak mozna w
kilka osob wyrezyserowaé
krotki spektakl i zrobicie to
razem podczas warsztatu.

Jest to Swietny sposdéb na
wzbudzanie twérczego
podejscia, a przy tym podziat
rél bedzie niestandardowy...
Aktorzy, scenografowie,
muzycy, rezyser, choreograf...
kazdy znajdzie cos dla siebie.




Czym jest tak naprawde asertywnosc? Czy tylko sztukg mowienia NIE?
Okazuje sie, ze nie tylko! Jezeli w Twojej pracy zawodowej wazne jest
budowanie pozytywnej relacji z klientem to asertywne zachowanie bedzie
kluczem do sukcesu.

Jak opanowa¢ uczucie ztosci albo poradzi¢ sobie z wtasnym lekiem przed
odrzuceniem, ktore przeszkadzajg w budowaniu komfortowej relacji z
innymi?

Jak sprawic, aby kazdy kontakt z drugim cztowiekiem owocowat
satysfakcjg obydwu stron?

Szacunek i akceptacja siebie
zaowocujg bardzo szybko
reakcjg zwrotng otoczenia.
Twoje relacje z innymi ulegna
znacznej poprawie, to z kolei
zrodzi wieksze zadowolenie i
efekty Twojej pracy beda
widoczne szybko gotym
okiem!

Efekty warsztatu:

Asertywnosé.

Dowiesz sie takze, jak by¢ w
zgodzie ze sobg i swoimi
uczuciami oraz jak
prawidtowo komunikowac sie
z otoczeniem. Uwolnisz sie od
ciggtej presiji i ulegania innym,
badz...zrelaksujesz sie,
uciszysz emocije i staniesz sie
bardziej empatyczny...
Woéwczas zarowno Ty sam, jak
i osoby przebywajgce w
Twoim towarzystwie poczujg
sie komfortowo i bezpiecznie.

Konstruktywne rozwigzywanie problemow.

Lepsze relacje z innymi.
Wiekszy wglad w siebie.

Spojrzenie w lustro z uSmiechem.

Czas trwania warsztatu: 8 lub 16 godzin



Warsztaty rozwojowe z elementami treningu interpersonalnego

Kazdemu z nas zalezy, aby by¢ akceptowanym przez innych. Aby sprawia¢
dobre wrazenie i by¢ docenianym. Jednak, aby uzyskac¢ akceptacje i
docenienie z zewnatrz potrzebne jest cos wiecej — pozytywny kontakt z samym
soba.

majg pomoc spotkac sie zaréwno z samym
sobg, jak i bardziej otworzy¢ na kontakt z
innymi ludzmi,

wptywajg pozytywnie na obraz witasnego
»ja” oraz poczucie wiasnej wartosci. Bez
tych dwoch elementdw nie jestesmy w
stanie dobrze funkcjonowac¢ miedzy ludzmi i
mieC radosci z kontaktu ze sobg i ze
Swiatem,

w trakcie zaje¢ uczestnicy beda mogli lepiej
przyjrze¢ sie samym sobie, poprzez
roznorodne ¢cwiczenia zaczerpniete min. z
treningu interpersonalnego oraz arteterapii.

Efekty warsztatu:

Blizej siebie - blizej ludzi.
Uwaznosé.
Samoswiadomosé.
Samoakceptacja.
Radosé¢.

Czas trwania warsztatu: 4 godziny

Wszystkie szkolenia moga by¢ na zyczenie firmy realizowane w udostepnianej przez nas odptatnie przestrzeni. Sa to sale i pomieszczenia o
bardzo wysokim standardzie, klimatyzowane, wyposazone w sprzet audiowizualny, dopasowane swoim wygladem i charakterem do danego

szkolenia.



Marta Rutkowska - wokalistka poznanskiego zespotu Undertape,

aktorka, rezyser, pedagog, kulturoznawca i arteterapeutka. Wtascicielka
firmy Pracownia Kunsztownia. PRA ‘!
Pobierata nauki u najlepszych specjalistow z Polski i zza granicy m. in.

Cory Herrendorf - rezyserki Teatru Nucleo z Wioch, Detlefa Kaperta - 9
niemieckiego arteterapeuty czy W&M Physical Theatre - Melissy
Monteros i Wojtka Mochnieja. Grata w spektaklach jednego z

najciekawszych mtodych teatrow nurtu alternatywnego lat 90. DOKAD z
Ptocka.

Marta Rutkowska w latach 2006-2015 prowadzita Teatr BEZ VAT rezyserujgc autorskie spektakle salowe i uliczne oraz happeningi.
Jako aktorka wspétpracowata m.in. z Teatrem Osmego Dnia /projekt MIASTO/. Pod szyldem Teatru BEZ VAT tworzyta i grata réwniez w
spektaklach dla dzieci.

Prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu emisiji glosu, teatru, kreatywnosci i asertywnosci oraz pracy z ciatem i arteterapii.

Swoje umiejetnosci trenerskie wielokrotnie prezentowata m.in. w ramach wspéipracy z Collegium da Vinci w Poznaniu czy z
Festiwalem PROGRESSTERON dla kobiet.
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