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Autoprezentacja i wystagpienia publiczne -
szkolenie.

AKAT Numer ustugi 2023/12/08/52158/2033703

AKAT Consulting Sp.
zo.0.

© opole/ stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Kok kKK 47/5 1y 6

6017 0cen £ 22.07.2026 do 23.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja

1 850,00 PLN brutto
1850,00 PLN netto
115,63 PLN brutto/h
115,63 PLN netto/h
115,83 PLN cena rynkowa @

Szkolenie przeznaczone jest dla osob, ktére chcag naby¢ praktycznych
umiejetnosci zwigzanych z przygotowywaniem i wygtaszaniem

Grupa docelowa ustugi prezentacji publicznych oraz ktére chca pogtebi¢ swoje kompetencje w
obszarach zwigzanych z komunikacja z odbiorcami oraz redukcja stresu i

tremy.
Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikéw 16
Data zakornczenia rekrutacji 21-07-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16
Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest wyksztatcenie i nabycie przez uczestnikow praktycznych umiejetnosci zwigzanych z
przygotowywaniem i wygtaszaniem prezentacji publicznych. Uczestnicy pogtebig rowniez swoje kompetencje w
obszarach zwigzanych z komunikacjg z odbiorcami oraz redukcja stresu i tremy, ktére w sposéb naturalny wigzg sie z

wystgpieniami publicznymi.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Przygotowuje i wygtasza prezentacje

publiczne. 3 . .
i i . Podkresla znaczenie budowania
Pogtebia swoje kompetencje w . Test teoretyczny
. L pozytywnego wizerunku.
obszarach zwigzanych z komunikacja z

odbiorcami oraz redukcjg stresu i tremy.

Korzysta z narzedzi pozwalajacych na Poznaje tajniki skutecznego
skuteczne oddziatywanie na trudnego wykorzystania réznego rodzaju pomocy Test teoretyczny
uczestnika i jego uwagi. zwigzanych z prezentacjami.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Dzien 1
Modut 1
1. Komunikowanie niewerbalne i werbalne

e Bariery komunikacyjne

» Jak rozmawiac, aby zosta¢ zrozumianym

e Style komunikacji i zrozumienie intencji rozméwcy.

e Znaczenie niezbednych gestéw i pozycji mowy ciata.

e Komunikowanie niewerbalne kobiet i mezczyzn

e Odczytywanie gestow, bariery dtoni, ramion i rgk.

¢ QOcenianie i podejmowanie decyzji - gesty.

e Sygnaty ostrzegawcze, ktorych nie nalezy lekcewazyé w trakcie spotkan.
e Poza sity i zawtaszczanie terytorium.

¢ Qdzwierciedlenie czyli efekt kameleona.



* Oznaki strachu, zdenerwowania i braku komfortu oraz ktamstwa.
e Wprowadzenie do ekspresji mimicznych - jak rozpoznawaé podstawowe emocje?
¢ Rozpoznawanie mikroekspresji

Modut 2
2. Wizerunek i psychologia wygladu

e Cechy, ktére oceniamy automatycznie tylko na podstawie wygladu.

e Komunikacja niewerbalna w kreowaniu wizerunku publicznego i medialnego.
¢ Co wyglad méwi o Tobie? - analiza wizerunku pod katem pierwszego wrazenia
e 0d czego zalezy sympatia i zaufanie przy pierwszym kontakcie

¢ Jakie sygnaty niewerbalne wysytamy swoim wygladem?

* Pierwsze wrazenie.

e Co mozemy wyczytac z twarzy?

e Dziatanie stereotypow i uprzedzen.

¢ Kontakt wzrokowy i jego znaczenie.

¢ Co zle wptywa na wizerunek?

e Strdj i status spoteczny.

e Powitanie i podanie reki - czy moc uscisku i utozenie dtoni ma znaczenie?

Dzien 2
Modut 3
3. Wystapienia publiczne

¢ Wykorzystanie przestrzeni w trakcie prezentac;ji

¢ Rola postawy, mowy ciata i ekspresji mimicznych podczas wystgpien publicznych

e Technika 5W - skuteczny sposéb na zbudowanie dobrego wizerunku przez prelegenta i wyrazenie szacunku do odbiorcéw.
e Trudne sytuacje w trakcie prezentacji — co moze sie zdarzy¢ i jak sobie z tym poradzié¢

e Charyzma i stage presence.

e Autoprezentacja i mowa ciata w wystagpieniach na zywo i on-line.

Modut 4
4. Stres i trema - jak sobie z nimi radzi¢?

¢ Definicja i zrodta stresu

e Stres nie zawsze oznacza to samo — eusters i dystres.

e Sytuacje stresowe podczas wystapien i reagowanie na nie.
e Psychologiczne mechanizmy obronne w stresie.

e Techniki antystresowe oddziatujace na ciato.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 6



Przedmiot / temat
zajec

Komunikowanie
niewerbalne i
werbalne Bariery
komunikacyjne
Jak rozmawiag,
aby zosta¢
Zzrozumianym
Style komunikacji
i zrozumienie
intenciji
rozmowcy.

Przerwa

WizeruneKk i
psychologia
wygladu Cechy,
ktore oceniamy
automatycznie
tylko na
podstawie
wygladu.
Komunikacja
niewerbalna w
kreowaniu
wizerunku
publicznego i
medialnego.

Wystapienia
publiczne
Wykorzystanie
przestrzeni w
trakcie
prezentacji Rola
postawy, mowy
ciata i ekspres;ji
mimicznych
podczas
wystgpien
publicznych

Przerwa

Prowadzacy

EKSPERT AKAT
CONSULTING

EKSPERT AKAT
CONSULTING

EKSPERT AKAT
CONSULTING

EKSPERT AKAT
CONSULTING

EKSPERT AKAT
CONSULTING

Data realizacji

zajeé

22-07-2026

22-07-2026

22-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

Godzina

rozpoczecia

08:00

12:00

12:15

08:00

12:00

Godzina
zakonczenia

12:00

12:15

16:00

12:00

12:15

Liczba godzin

04:00

00:15

03:45

04:00

00:15



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Stres i

trema - jak sobie

z nimi radzié?

Definicja i Zzrédta

stresu Stres nie

zawsze oznacza

to samo - EKSPERT AKAT
eusters i dystres. CONSULTING
Sytuacje

stresowe

podczas

wystapien i

reagowanie na

nie.

23-07-2026 12:15 16:00 03:45

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 850,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 850,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 115,63 PLN

Koszt osobogodziny netto 115,63 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O EKSPERT AKAT CONSULTING

‘ ' Ukonczyta prawo na Uniwersytecie Wroctawskim, specjalizuje sie w prawie ochrony danych
osobowych. Jest tez absolwentka studiéw podyplomowych z kierunkéw: pedagogika,
przedsiebiorczos$¢ i zarzadzanie zasobami ludzkimi.

Od kilku lat pracuje jako wyktadowca akademicki we Wroctawskiej Wyzszej Szkole Informatyki
Stosowanej i Wyzszej Szkole Handlowej we Wroctawiu. Uczy przedmiotéw zwigzanych z prawem
ochrony danych osobowych oraz innych, rozwijajgcych kompetencje managerskie: trening i
coaching managerski oraz komunikacja interpersonalna. Wspétpracuje rowniez z Dolnoslgska
Szkotg Wyzsza (projekty z przedsiebiorczosci) i Wyzszg Szkotg Bankowa (wystapienia publiczne).
Jako manager posiada kilkuletnie doswiadczenie w zarzadzaniu zespotami polskimi i
miedzynarodowymi. Uczestniczyta w wielu edukacyjnych projektach zagranicznych (Hiszpania,



Portugalia, Nigeria) gdzie wspierata przedsiebiorczo$é¢ indywidualng uczestnikéw i koordynowata
budowanie zespotéw.

Stosuje metody coachingowe w rozwigzywaniu problemoéw i wspieraniu potencjatu indywidualnego
swoich klientow.

W ciggu dwdch lat od rozpoczecia ustugi przeprowadzita ponad 120 godzin pracy szkoleniowej z
zakresu, ktéry pokrywa sie sie z zakresem zaplanowanego szkolenia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma notes, teczke, dtugopis, a po zakonczeniu ustugi raport w postaci analizy potrzeb rozwojowych przedsiebiorstwa.

Informacje dodatkowe

Ustuge mozemy dopasowaé do konkretnych potrzeb.

Realizujemy dziatania rozwojowe réwniez w formie zamknietej — dedykowane;j.

Przed zgtoszeniem na ustuge prosimy o kontakt celem potwierdzenia dostepnosci wolnych miejsc/gwarancji terminu.
Oferujemy kompleksowe wsparcie w pozyskaniu DOFINANSOWANIA na te ustuge (i inne z naszej oferty).
Zapraszamy do kontaktu.

www.akatconsulting.p/

0Ogélne warunki $wiadczenia uslugi

Dokonanie zapisu na ustuge jest jednoznaczne z akceptacjg ogélnych warunkéw swiadczenia ustugi (OWU), ktére dostepne sg pod
adresem https://akatconsulting.pl/ogolne-warunki-umowy-akat-consulting

Podatek VAT

Ustuga szkoleniowa (nd doradztwa) jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsigbiorstwo zwolnione jest z podatku VAT lub
dofinansowanie wynosi co najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczane jest 23% VAT

Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 roz. Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w spr.zwolnien od podatku od towaréw i ustug (...) (Dz.U. 22018 .,
poz. 70

Adres

Opole
Opole

woj. opolskie

Kontakt

ﬁ E-mail sprzedaz@akatconsulting.pl

Telefon (+48) 793 489 600

ANGELA JANAS



