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~LOWE 3.0. w gminie Lodygowice”

Imie i nazwisko osoby skladajacej oswiadczenie

Prosze postawi¢ znak X przy wybranej formie wsparcia.

Prosze wskaza¢ maksymalnie 3 formy wsparcia.

Wojewodztwo

Slgskie

Informujemy, iz ostateczny zakres wybranych zaje¢ moze ulec modyfikacji

w zaleznosci od oczekiwan uczestnikow.

Proponowana forma wsparcia -~

Tak

Nie

Warsztaty
kompetencji
cyfrowych -

miejsce
realizacji SP 2
w todygowicach

Kurs podstawowy cyfrowy, a w nim:

- podstawowe umiejetnosci cyfrowe + umiejetnosci
informacyjne

- bezpieczenstwo w sieci + czes$¢ korzystania z Internetu
- kompetencje komunikacyjne + wspodtpraca online

- tworzenie tresci cyfrowych (cze$¢ podstawowa)

- dodatkowo: wstep do multimediow i Social media
marketingu

Warsztaty
kompetencji
cyfrowych -

miejsce
realizacji SP 2
w todygowicach

Kurs Nowe technologie i trendy oraz specjalistyczne
kompetencje cyfrowe, a w nim:

- wprowadzenie do sztucznej inteligencji; Druk 3D, podstawy
programowania; Internet rzeczy (IoT); Cyfrowe narzedzia dla
przedsigbiorczosci

- analityka danych (np. podstawy Excela, Power);
Wprowadzenie do programowania; Zarzadzanie projektami
online; E-commerce: zakladanie i prowadzenie sklepéw
internetowych




Warsztaty
kompetencji
jezykowych -
miejsce
realizacji SP 2
w todygowicach

Komunikacja w jezyku obcym:

Jezyk angielski: grupa poczatkujaca

Komunikacja w jezyku obcym:

Jezyk angielski: Grupa $redniozaawansowana konwersacyjna
- (B1-B2)

Komunikacja w jezyku obcym:

Jezyk angielski: kurs przygotowujacy do egzamindw
Cambrigde FCE lub nizszych

Pisanie w jezyku obcym:

Pisanie krotkich e-maili, wiadomosci SMS, postéow na social
media; Tworzenie opiséw; Pisanie formalnych i nieformalnych
listow.

Stuchanie i rozumienie:

Cwiczenia rozumienia ze stuchu, Wytawianie gtéwnych
informacji i szczegétéw z materiatu stuchowego.

Czytanie i rozumienie tekstow:

Czytanie artykutdw prasowych, blogéw, prostych opowiadan;
Praca z tekstami, odpowiadanie na pytania, streszczanie
tresci.

Gramatyka w praktyce:

Przypomnienie i utrwalanie podstawowych struktur
gramatycznych; Stosowanie gramatyki w mdwieniu i pisaniu

Specjalistyczne jezyki tematyczne:

Jezyk angielski: Grupa $redniozaawansowana (B1-B2)
angielski z elementami business English

Kultura i realia krajow jezyk angielski:

Grupa s$redniozaawansowana z elementami turystyki (historia,
geografia i kultura obszaréw turystycznych)

Warsztaty ruch
to zdrowie -
miejsce
realizacji w SP2
w todygowicach

Zajecia sportowe:

m.in. Cwiczenia ogdlnorozwojowe: rozgrzewka, stretching,
trening funkcjonalny; Treningi cardio: marszobiegi, nordic
walking, aerobik; Cwiczenia sitowe z wlasnym ciezarem ciata
(kalistenika);

Zajecia sportowe:

m.in. Zajecia gier zespotowych (np. koszykdwka, siatkdowka,
pitka reczna, pitka nozna) w tym Zajecia ruchowe z zakresu
wychowania fizycznego na $wiezym powietrzu;




Zajecia taneczne:

m.in. wprowadzenie do: Taniec towarzyski (walc, samba,
cha-cha); Taniec nowoczesny (hip-hop, jazz); Zumba; Taniec
intuicyjny (Swiadomy ruch, improwizacja); Folkowe tance
$wiata (np. salsa, bachata, tance greckie).

Joga i techniki pracy z ciatem:

m.in. Joga dla poczatkujacych; Stretching i mobilizacja
stawow; Pilates - wzmacnianie gtebokich miesni posturalnych;
Techniki oddechowe; Relaksacja i medytacja.

Edukacja ruchowa i prozdrowotna:

m.in. Jak prawidtowo rozgrzewac i rozciggac ciato; Elementy
fizjoterapii i prewencji kontuzji; Znaczenie nawodnienia i
regeneracji; Podstawy ergonomii ruchu (np. prawidtowe
podnoszenie ciezarow); Rola ruchu w profilaktyce chordb
cywilizacyjnych (np. cukrzyca, nadci$nienie).

Warsztaty
rozwojowe -
miejsce
realizacji SP2 w
todygowicach

Rozwdéj osobisty:

m.in. budowanie pewnosci siebie i asertywnosci, zarzadzanie
stresem i emocjami, rozwdj inteligencji emocjonalnej,
minfullness i techniki relaksacyjne, ustalanie i osigganie celow
zyciowych, zarzadzanie sobg w czasie; w tym warsztaty
rozwojowe - budowanie dobrostanu, odpornosé psychiczna,
radzenie sobie ze stresem.

Kompetencje spoteczne i komunikacyjne (w
szczegollnosci dla rodzicow/opiekunow dzieci i
miodziezy):

m.in. skuteczna komunikacja interpersonalna, rozwigzywanie
konfliktdw i negocjacje, praca w zespole, sztuka aktywnego
stuchania, wystgpienia publiczne i prezentacje, w tym
warsztaty rozwojowe - kompetencje wychowawcze, radzenie
sobie z trudnymi emocjami dzieci, stawianie granic
rodzicielskich i partnerskich.

Kompetencje spoteczne i komunikacyjne:

m.in. Warsztaty rozwojowe - komunikacja, asertywnos¢,
pewnosc siebie, poczucie wtasnej wartosci, praca z
negatywnymi przekonaniami, sztuka aktywnego stuchania

Kompetencje zawodowe:

m.in. rozwdj kariery i planowanie Sciezki zawodowej,
zarzadzanie projektami, budowanie marki osobistej,
przywodztwo i zarzadzanie zespotem; w tym - czas na wtasny
biznes, rozpoznanie wiasnych zasobdw, okreslanie celdow,
tworzenie mapy dziatan/plandéw, przygotowanie biznes planu
na wtasne potrzeby, aspekty formalno-prawne biznesu,




Warsztaty kreatywnosci:

min. Techniki tworczego myslenia (design thinking, mind
mapping); Storytelling - opowiadanie historii; Praca z
emocjami poprzez sztuke (arteterapia)

Rozwdj zdrowego stylu zycia:

min. Zdrowe nawyki zywieniowe; ROwnowaga praca-zycie
(work-life balance); Techniki motywacyjne do uprawiania
sportu; Zarzadzanie energig w codziennym zyciu

Rozwoj duchowy i samoswiadomos¢:

min. Coaching zyciowy (life coaching); Praca z wartosciami i
misjg zyciowq, Medytacja i praktyki duchowe (rézne tradycje);
Rozwdj wewnetrznej motywacii.

Warsztaty
artystyczne -
miejsce
realizacji SP2 w
todygowicach

Warsztaty teatralne:

Podstawy aktorstwa i techniki gry scenicznej; Praca z ciatem:
ruch sceniczny, pantomima; Cwiczenia z emisji gtosu i dykcji;
Improwizacja teatralna; Tworzenie wiasnych etiud i krotkich
spektakli;

Warsztaty plastyczne

Rysunek i malarstwo: techniki; Grafika warsztatowa - linoryt,
monotypia, frotaz;

Warsztaty plastyczne:

Rekodzieto i DIY - tworzenie bizuterii, 0zddb, dekoracji;

Warsztaty plastyczne:

Ceramika - lepienie z gliny, tworzenie naczyn i figurek;

Warsztaty plastyczne:

Kaligrafia - sztuka pieknego pisania.

Warsztaty plastyczne:

Szycie i projektowanie ubran lub dodatkéw; Tkactwo,
makrama, wyplatanie;

Warsztaty rekodzielnicze:

Bizuteria handmade (np. z koralikdéw, modeliny, metali);

Rzemiosto artystyczne:

robotki reczne, dekoracje, lampiony.




Warsztaty literackie:

Pisanie kreatywne (opowiadania, poezja, blogowanie); Praca
nad wiasnym tekstem - redakcja i korekta; Warsztaty
storytellingu — opowiadanie historii; Tworzenie scenariuszy
teatralnych lub filmowych.

Warsztaty fotograficzne:

Podstawy fotografii cyfrowej i analogowej; Kompozycja
obrazu, swiatto, kolory; Fotografia portretowa, plenerowa,
artystyczna; Postprodukcja zdje¢ (podstawy pracy w
programach graficznych).

Warsztaty audiowizualne:

Podstawy pracy z obrazem i dzwiekiem, tworzenie tresci audio
i video, Produkcja dzwieku i podcastow, Tworzenie tresci do
mediow spotecznosciowych, budowania wiasnego wizerunku w
sieci z wykorzystaniem pracowni audiowizualnej

Warsztaty z
rzemiostem -
(Mistrz i Uczen)
miejsce
realizacji
Fundacji Braci
Golec (Zamek)

Budowa instrumentéw pasterskich: (piszczatki, okaryny,
instrumenty pasterskie i inne)

Rzemiosto muzyczne jako fach: klasa heligonki

Rzemiosto muzyczne jako fach: klasa skrzypiec

Rzemiosto muzyczne jako fach: klasa kontrabasu

Rzemiosto muzyczne jako fach:
emisji gtosu

zajecia indywidualne z

Wyroéb akcesoriow ludowych: m.in. skérzanych

Wyroby drewniane: zabawka ludowa

Malarstwo na szkle

Warsztaty
muzyczne
(Orkiestra) -
miejsce
realizacji
siedziba
Fundacji Braci
Golec (Zamek)

Warsztaty orkiestrowe opracowania muzyki ludowej,
Podstawowe elementy pracy orkiestralnej, Praca nad utworami
muzycznymi, Elementy warsztatowe i edukacyjne

Warsztaty na styku muzyki
praktyki

ludowej - od analizy do

Warsztaty w sekcjach instrumentalnych

Warsztaty orkiestrowe - opracowania muzyki ludowej

Warsztaty
wokalne -
miejsce
realizacji
siedziba
Fundacji Braci
Golec (Zamek)

Chor ludowy - zajecia

Techniki wokalne - praca w grupie (dykcja, praca z
oddechem, postawa ciata, Swiadomos$¢ miesni, praca nad skalg
i intonacja).




Warsztaty z Warsztaty zielarskie - medycyna ludowa
kulturg ludowg

w tle - miejsce Warsztaty muzyczne - "pograjki

realizacji Warsztaty rekodzielnicze - budowa gwiazdy koledniczej
siedziba

Fundacji Braci | Warsztaty obrzedowosci i tradycji - opowiesci z kulturg w
Golec (Zamek) | tle

Jesli interesuje Panstwa inna tematyka prosimy o jej wskazanie:

Miejscowos$¢, data Podpis



