Mamy sexy mamy...?!

Cel szkolenia:

Nadrzgdnymi celami szkolenia sa

— podniesienie poziomu aktywacji zawodowej kobiet, poprzez pokazanie w dostepny i
atrakcyjny sposob technik, ktore pozwolg im uwierzy¢ w siebie 1 wtasne mozliwosci,

— zaprezentowania im zdrowego modelu zycia (dieta, zdrowe odzywianie, ¢wiczenia)

— poruszenia waznych, czesto pomijanych tematéw zwigzanych z macierzynstwem i
zmianami psychiczno- fizycznymi jakie za sobg niesie.

W ramach szkolenia kobiety dowiedza si¢ jak zadbaé o siebie, aby poczué si¢ pewniej 1
atrakcyjniej, jak zy¢ zdrowo i by¢ ,,sexy mama”.

Do kogo kierowane jest szkolenie?

Do kobiet w cigzy i mam, chcacych madrze zadbac¢ o siebie i swoje dzieci.
Do udzialu w szkoleniu zapraszamy réwniez mamy nieaktywne zawodowo, chcgce wrocic¢ na rynek
pracy po urlopie macierzynskim i wychowawczym.
Powrdt do pracy po dlugim okresie opieki nad dzieckiem czgsto bywa stresujacy dla kobiety.
Przerwa w codziennych kontaktach ze §rodowiskiem pracy, tworzy barier¢ ktora trudno kobietom
samodzielnie pokona¢.. Wazne jest tez ponowne nabycie pewnosci siebie poprzez m.in. zadbanie o
swoj wyglad i stan psychiczny.

Innowacyjna forma szkolenia

Uciekamy od tradycyjnych metod szkolenia, majac na celu nie tylko zainteresowanie uczestniczek
przedmiotem szkolenia, ale takze zachecenie ich do czynnego udziatu w zajeciach, pobudzajac w
ten sposob aktywizacj¢ stuchaczek.

Szkolenie jest przygotowane w bardzo dostepny sposdb, jego atrakcyjno$¢ wzmacnia poczucie
humoru, ktére pozwala méwi¢ o rzeczach trudnych w sposob przyjazny i z przymruzeniem oka.
Szkolenie sktada si¢ z trzech blokoéw tematycznych. W trakcie realizacji kazdego z nich, informacje
stowne dopetnia¢ beda zabawne animacje, pokazy i scenki z udziatem aktorow, albowiem poprzez
zabawe tatwiej jest zapamigta¢ wazne kwestie.

Prowadzaca szkolenie — Katarzyna Cichopek

Absolwentka Wydziatu Psychologii w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej, w swojej pracy
zawodowej 1 szkoleniowej wykorzystuje wiedz¢ 1 umiejetnosci z dziedziny psychologii i
pedagogiki. Znana aktorka (z seriali ,,M jak Milos¢, ,, Tancerze” itd.) 1 prezenterka telewizyjna,
wielokrotnie nominowana do prestizowej nagrody Wiktora, przyznawanej przez Akademig
Telewizyjna. Jest rowniez laureatka plebiscytu ,,Viva! Najpiekniejsi 2005". Prywatnie mama 3
letniego Adasia.

Tematy szkolenia- zarys scnariusza eventu

Czes¢ pierwsza- ,,Urodzilam bobaska i chce znowu by¢ laska!”
w tej czeSci przyjrzymy si¢ zewnetrznym zmianom i problemom zdrowotnym pojawiajacym si¢ w
trakcie i po cigzy, obalimy mity po hastem

,»Przyszta mama je za dwoje”,



-, Kosmetyki szkodzg zdrowiu dziecka”
— ,,MJQj biust nie zaczyna si¢ na plecach”,
»Znika brzuch, znikng kilogramy”
wystagpienia Kasi w tej czesci ubarwig m.in. - pokaz komediowego filmu animowanego pt. ,,Jemy
za dwoje”, film dokumentalny z wypowiedziami mlodych mam na temat cigzowych zabobonow pt.
,Farbowanie wlosOw 1 inne przestepstwa”, kabaretowa scenka aktorska pt. ,,Biust”, oraz pokaz
¢wiczen dla kobiet w cigzy 1 mtodych matek.

Cze¢s¢ druga- ,,Mam baby blusa i wszystko mnie wzrusza”
w tej czesci pochylimy sie nad problemami zmian zachodzacymi w psychice przyszitych i mtodych
mam oraz relacjami z otoczeniem i najblizszymi, dzielac je wedlug nastepujacych kategorii
»Ja 1 szalejace hormony”
»Jaion” (relacje w zwiazku)
- ,,JJakontra oni, czyli dziadkowie”,

»Ja 1 0ono, czyli mgj ukochany bobasek™
W tej czgsci wystgpienia Kasi beda przedzielone m.in. - filmem animowanym pt. ,,Hormony”,
scenka aktorska pt. ,,Biedny, niedopieszczony maz”’, wyktadem o tym co babcie wiedza najlepie;.

Czes$¢ trzecia- ,,Mam moralnego kaca, bo do grafiku dojdzie mi praca”
w tej czesci zastanowimy si¢ nad kilkoma waznymi kwestiami-

- ,,Po co nam praca? czyli kilka stow o spelianiu wilasnych ambicji ale i wydawaniu

pienigdzy.

— Pocomi CV ? czyli kilka stow o trudnych poczatkach powrotu do pracy...

— Po co nam wtasna firma? - czyli kilka stéw o alternatywnym pomysle na siebie...

— Po conam nianka? - czyli kilka stéw o konkurencji w domu...
w tej czesdci dla uatrakcyjnienia wystgpien Kasi widzowie zobacza m.in. film z wypowiedziami
mtodych matek pt. ,,Szat zakupow”, scenke¢ komediowa pt. ,,Rozmowa kwalifikacyjna”, film
animowany pt. ,,Szpieg”.

Informacje dodatkowe

W trakcie szkolenia nie zabraknie miejsca na rozmowy z uczestniczkami, ich aktywne uczestnictwo
w evencie, prezenty dla kazdej z Pan od firmy Kupiec, oraz poczestunek. Szkolenie przewidziane
jest na 3h 15 min z przerwa, ze wzgledu na swdj charakter przypominajacy teatralny show,
odbywac¢ sie bedzie w salach przeznaczonych do wystawiania spektakli, gléwnie w Domach
Kultury dysponujacych widownig na min. 300 oséb. Zaczynamy 8 wrzes$nia w Koninie.

Wstep jest bezptatny.

Gloéwny sponsor eventu- firma ,,Kupiec”

Produkcja- Agencja Produkcyjna ,,Palma” Sp. z o0.0.



