L KRAJOWE CENTRUM EDUKACIJI ROLNICZEJ e }

w Brwinowie

Program warsztatéw: ,,Sztuka lepszej autoprezentacji podczas wystapien
publicznych oraz zarzadzanie wlasng aktywnoscia, energia i czasem”’

26.02-28.02.2020r.

26.02.2020r.
12:50 — 13:00 Powit.an.ie, zapoznanie z programem warsztatow.
-mgr inz. Katarzyna Wszeborowska
Wizytowka — $wiadome kreowanie efektu pierwszego wrazenia;
13:00 — 14:30 | ABC poprawnej wymowy — techniki oddechowe.
-mgr Olga Gatuszek
14:30 — 15:15 | Obiad
Autoprezentacja - korelacja przekazu werbalnego i odpowiedniej mowy
15:15 - 16:45 | ciafa.
-mgr Olga Gatuszek
16:45—17:00 | Przerwa kawowa
17:00 — 18:30 Jak mowi¢, aby inni nas stuchali —techniki skutecznego komunikowania.
-mgr Olga Gatuszek
18:30 - 19:30 | Kolacja
27.02.2020r.
07:30 - 9:00 | Sniadanie
Wyzwania i putapki funkcjonowania ~w ,czasie i przestrzeni”
09:00 - 10:30 | wspotczesnego cztowieka.
-mgr Elzbieta Gendera
10:30 — 10:45 | Przerwa kawowa
Sztuka zarzadzania wlasng aktywnos$cig, energig I czasem - na czym
10:45-12:15 | polega.
-mgr Elzbieta Gendera
12:15-12:30 | Przerwa kawowa
Indywidualny styl / model aktywnos$ci — mocne strony i obszary do zmiany
12:30 — 14:00 | -autoanaliza.
-mgr Elzbieta Gendera
14:00 — 15:00 | Obiad
15:00 - 16:30 Metody i ;trategie ekologicznego gospodarowania wtasng energia.
-mgr Elzbieta Gendera
16:30 -19:00 Zajecia terenowe
19:00-20:00 Kolacja
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28.02.2020r.

7:30 - 9:00 Sniadanie

09:00 — 10:30 Styl, stroj, stosownos¢ ubioru. Dbatos$¢ o spojny przekaz.
-mgr lwona Wysocka

10:30 — 10:45 | Przerwa kawowa

1045 — 1215 Przygotowanie wystgpienia publicznego.
-mgr lwona Wysocka

12:15-12:30 | Przerwa kawowa

12:30 — 14:00 Trening czyni mistrza. Dbato$¢ o sztuke stowa.
-mgr lwona Wysocka

14:00 — 15:00 | Obiad

Osoba odpowiedzialna za organizacj¢ warsztatow:
mgr inz. Katarzyna Wszeborowska
k.wszeborowska@kcer.pl

tel. kom.: 609 661 154

Miejsce zakwaterowania i realizacji warsztatow:
Centrum Doradztwa Rolniczego w Brwinowie Oddziat w Poznaniu
ul. Winogrady 63, 61-659 Poznan

»SzZtuka lepszej autoprezentacji podczas wystagpien publicznych
oraz zarzadzanie wlasnga aktywnoscia, energiq i czasem”’

26.02.2020r.

1. Wizytowka — $§wiadome kreowanie efektu pierwszego wrazenia; ABC poprawnej
wymowy — ¢éwiczenia artykulacyjne, techniki oddechowe; rozpoznanie roli i rangi
paralingwistycznych elementéw komunikacji (modulacja, intonacja, zawieszenie
glosu, tempo mdéwienia, barwa glosu).

2. Autoprezentacja - korelacja przekazu werbalnego i mowy ciala. Analiza elementéw
przekazu niewerbalnego (mimika, gesty, postawa; dystans przestrzenny miedzy
nadawcg a odbiorca, postawa ciata, usadowienie).

3. Jak mowi¢, aby inni nas stuchali — elementy skutecznego komunikowania (aktywne
stuchanie, argumentowanie, parafrazowanie, radzenie sobie z pytaniami).

Olga Galuszek — absolwentka filologii polskiej na Uniwersytecie Adama Mickiewicza
w Poznaniu i studiow z zakresu public relations. Pracuje w Os$rodku Doskonalenia
Nauczycieli w Poznaniu. Od wielu lat prowadzi szkolenia dotyczace ksztatcenia umiejetnosci
komunikacyjnych i pracy nad wizerunkiem w wystapieniach publicznych.
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27.02.2020r.

1. Wyzwania i pulapki funkcjonowania w ,czasie 1 przestrzeni”  wspotczesnego
cztowieka — modele przystosowania wilasnej aktywnosci cztowieka do wyzwan
takich jak: tempo zycia, presja zewnetrzna i wewnetrzna zwigzana z oczekiwaniami
spotecznymi dot.  pelnionej roli zawodowej — modele/ style ekologiczne
i nieekologiczne dla cztowieka.

2. Sztuka zarzadzania wlasng aktywnos$cia, energig i czasem - na czym polega —
aspekty 1 reguly zarzadzania energig, czasem 1 aktywnos$cig; psychologiczne
I biomedyczne mechanizmy oraz wlasciwosci funkcjonowania cztowieka w
wymiarze czasu i wlasnej energii fizycznej, emocjonalnej, intelektualnej oraz
duchowej.

3. Indywidualny styl / model aktywnosci — mocne strony i obszary do zmiany—
autoanaliza na podstawie profesjonalnego kwestionariusza, ocena mocnych stron oraz
wyznaczanie obszarow do korekty lub zmiany.

4. Metody 1 strategie ekologicznego gospodarowania wiasng energia — formulowanie
ekologicznego celu, postugiwanie si¢ ,,studnig wartosci”, poslugiwanie si¢ macierza
Eisenhowera, sposoby odnawiania wlasnej energii, sposoby wprawiania si¢ w dobry
stan psychofizyczny.

Elzbieta Gendera- mgr pedagogiki, trener szkoleniowy, wyktadowca, licencjonowany
praktyk neurolingwistycznego programowania — NLP. Od 15 lat wspotwlascicielka firmy
szkoleniowo — doradczej ,,Gendera — Dunska sc”. Prowadzi wyktady, szkolenia i warsztaty
rozwijajace kompetencje psychospoteczne kluczowe dla satysfakcjonujacego
funkcjonowania w sferze osobistej i zawodowej.

28.02.2020r.

1. Styl, str6j, stosowno$¢ ubioru 1 dbato§¢ o spojny przekaz. Kanony ubioru
uwzgledniajagce okolicznosci  wystepu publicznego. FEtykieta 1 savior vivre
w kontaktach publicznych. Szczegdlne okolicznosci wystepu publicznego w szkole.

2. Przygotowanie wystapienia publicznego. Plan. Czas pracy koncepcyjnej. Multimedia
— jak moga nam pomodc. Zasady przygotowania dobrej prezentacji. Wystep jak
opowiesc.

3. Trening czyni mistrza. Dbato$¢ o sztuke slowa. O czym warto pamigta¢ przed
wystgpieniem, czego unika¢. Budowanie wlasnych zasad w oparciu 0 swoje zasoby
I mocne strony. Jak to jest powiedzie¢ par¢ zdan?.

Iwona Wysocka- ukonczyta filologie polska oraz studia trenerskie na Uniwersytecie Adama
Mickiewicza w Poznaniu. Pracuje w Osrodku Doskonalenia Nauczycieli w Poznaniu.
Od wielu lat prowadzi szkolenia dotyczace komunikacji interpersonalnej, autoprezentacji
I wystgpien publicznych.  Jest autorkg artykutéw i opracowan metodycznych zwigzanych
ze sztuka stowa.
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