MIASTO INSPIRAC)!

FORUM —
KOBIET 9IS l Polska Fundacja Osrodkow
LUBLINA POLAND Wspomagania Rozwoju Gospodarczego

“0OIC Poland”

Prezydent Miasta Lublin

Program warsztatow aktywizujgcych dla kobiet
,»LUBLIN INSPIRUJE KOBIETY” — lll edycja

Termin: 08 pazdziernika 2016 r. (sobota)
Miejsce realizacji: Hotel MERCURE Lublin Centrum, Al. Ractawickie 12, Lublin

Panel dyskusyjny z udziatem liderek Forum Kobiet Lublina
dla wszystkich uczestniczek warsztatéw
CODZIENNIE SILNIEJSZA
= sukces i szczescie — rozne formy i wyznaczniki
= godzenie zycia osobistego z karierg zawodowg
= jak wykorzystywac swoje umiejetnosci i predyspozycje
= budowanie pozytywnego wizerunku siebie
10.00-11.00 | , radzenie sobie w trudnych sytuacjach
= przyktady kobiet sukcesu
Prowadzenie panelu: Agata Dragan
Panelistki: cztonkinie Forum Kobiet Lublina
Zajecia tematyczne /4 grupy/
Warsztaty prowadzone réwnolegle w trzech grupach
Czwarta grupa ma czas na skorzystanie z imprez towarzyszgcych
11.00 — 11.45, 12.00 — 12.45, 13.30 — 14.15, 14.30 — 15.15
SUKCES
»Ztap energie, uwolnij potencjat”
= oblicza sukcesu w zyciu kobiety
= rownowaga, spojnos¢, harmonia — drogowskazy sukcesu
= mysl, emocja, zachowanie — czynniki wptywajace na relacje
= budowanie relacji z otoczeniem
= zarzgdzanie emocjami na co dzieh
= potencjat osobisty — jak z niego korzystac?
= $ciezka osobistego rozwoju kobiety
Prowadzacy: Agata Dragan
ZDROWIE
Dieta aktywnej kobiety
= zdrowe odzywianie - przyktady diet; jak zwiekszy¢ metabolizm; omowienie skfadnikéw
pokarmowych; jakie produkty kupowaé — jak czytaC etykiety; przygotowywanie potraw;
dodatkowo degustacja przyktadowych dietetycznych smakotykéow
Profilaktyka zamiast leczenia - jaki zwigzek ma odzywianie z chorobami - infekcjami,
przeziebieniem, alergig, trudnosciami w rozwoju
= gportiruch, zycie bez stresu
Prowadzacy: Justyna Naklicka
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12.45-13.30 | LUNCH

AUTOKREACJA

Motywy i korzysci autokreaciji

Kierunki i granice rozwoju osobistego — kreowanie wtasnej przysztosci
Poczucie tozsamosci — struktura mojego ,,Ja”

Budowanie wtasnego wizerunku — w kierunku psychologii pozytywnej

Prowadzacy: dr Jacek Sobek

15.15-15.30 | LOTERIA

PREZENTACJA
15.30-16.00 10 zasad dobrego stylu
Prowadzacy: Matgorzata Matysiak - AESTHETIC Centrum Kreowania Wizerunku
INICJATYWY TOWARZYSZACE
= Grunt to zdrowie — pomiar cisnienia tetniczego, cukru, sktadu ciata, komputerowe
badanie wzroku, badanie piersi, porady dietetyka
= Sekrety urody — badanie cery, kosmetyczka, fryzjer, stylista, wizazysta, brafitterka,
medycyna estetyczna
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