Mozliwo$¢ dofinansowania

Zréwnowazone wystgpienia — jak mowic z 5 000,00 PLN bruto
NEXT sensem, wptywem i spokojem. 5000,00 PLN netto
LEVEL Numer ustugi 2025/07/21/185729/2890809 312,50 PLN brutto/h

ACADEMY 312,50 PLN netto/h

by @ ModraSova

MSKG CONSULTING
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA ® 16h

) 18.10.2025 do 19.10.2025

© Katowice / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Kazdy, kto chce oswoic¢ treme, zwiekszy¢ pewnos¢ siebie w
wystagpieniach, nauczy¢ sie opowiadac¢ historie, lepiej méwi¢ o sobie i
tworzy¢ profesjonalny wizerunek.

Studenci i absolwenci, ktérzy przygotowuja sie do wejscia na rynek pracy,
prowadzg prezentacje na uczelni lub chcg pewnie méwi¢ na egzaminach,
obronach i rozmowach kwalifikacyjnych.

Liderzy, menedzerowie i kierownicy, ktérzy wystepuja przed zespotem,

Grupa docelowa ustugi zarzgdem, klientami lub partnerami biznesowymi.

Pracownicy dziatéw HR, marketingu, PR, sprzedazy i obstugi klienta,
ktérzy prowadzg prezentacje, spotkania, rekrutacje, wydarzenia lub
szkolenia.

Specjalisci i analitycy, ktorzy chca prezentowac wyniki, raporty, dane i
rekomendacje w sposob klarowny, przekonujacy i angazujacy.

Osoby prowadzace projekty, ktére potrzebujg sprawnie komunikowaé
cele, postepy i rezultaty pracy przed zespotem, klientem lub przetozonymi.

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 08-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdw do samodzielnego budowania i wygtaszania wystgpien publicznych, ktore sa
spdjne, angazujace i wspierajg wartosci zréwnowazonego rozwoju.

Szkolenie rozwija kluczowe zielone kompetencje komunikacyjne, niezbedne do petnienia roli $wiadomych liderdw,
ambasadoréw zmiany i rzecznikéw odpowiedzialnego dialogu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Tworzy plan wystgpienia z podziatem

Opracowuje strukture wystapienia z na wstep, rozwinigcie, zakonczenie.

jasno okreslonym celem i przekazem Formutuje przekaz promujacy wartosci

) A y . 'p ep 3 P Jacy Wywiad swobodny
wspierajgcym odpowiedzialng spoteczne, wspétprace lub

komunikacje. zrbwnowazony rozwaj.

Wybiera minimum 1 technike

. . . . storytellingu. Tworzy narracje z
Dobiera i stosuje technike storytellingu y 9 . y 1
elementem wartosci (np.

wspierajgcg zaangazowanie i Obserwacja w warunkach rzeczywistych

- .. wspotodpowiedzialno$é, zmiana,
$wiadomos¢ wplywu spotecznego. .
empatia).

Wskazuje i stosuje minimum 3 techniki Test teoretyczny

Dobiera techniki komunikacji werbalnej (gtos, postawa, kontakt wzrokowy).
i niewerbalnej wzmacniajace Opisuje, jak wptywaja one na budowanie
autentycznosé i etyczny przekaz. zaufania i wiarygodnosci.

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wskazuje minimum 2 Zrédta tremy. Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Identyfikuje Zrédta tremy oraz stosuje Dobiera 2 techniki radzenia sobie ze
techniki regulacji emocji wspierajace stresem (oddechowe, mentalne).
odpornos¢ i rownowage. Opisuje ich zastosowanie.

Test teoretyczny

Prezentuje 2-3 minutowe wystapienie. Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wygtasza krétkie wystapienie publiczne Zastosowane techniki sg spojne z
z zastosowaniem poznanych technik, celem i wartosciami wystapienia. Tre$é
przekazem inspirujgcym do dziatania. inspiruje, wspiera odpowiedzialng
postawe lub aktywizuje do dziatania. Prezentacja
Analizuje wtasne mocne strony i Wskazuje minimum 2 mocne strony i 2
obszary do rozwoju w kontekscie obszary do rozwoju. Proponuje 2
wystapien oraz opracowuje plan dziatania wspierajace rozwoj Debata swobodna
dalszego rozwoju kompetenciji kompetenciji osobistych i spotecznych,

komunikacyjnych. w tym odpowiedzialnej komunikac;ji.



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

Modut 1: Struktura skutecznego wystgpienia

¢ Poznanie schematu wystgpienia: wstep — rozwiniecie — zakonczenie.
¢ Dopasowanie uktadu prezentacji do celu, grupy odbiorcow i wartosci, ktére chcemy przekazac.
¢ Uporzadkowanie tresci tak, by wspieraty przejrzystosé¢ i odpowiedzialno$é komunikacyjna.

Modut 2: Budowanie kluczowego przekazu z sensem

e Okreslenie jasnego celu wystapienia — informacyjnego, inspiracyjnego lub aktywizujacego.
¢ Definiowanie wartosci, ktére wystgpienie ma wzmacnia¢ — np. wspétpraca, rozwdj, odpowiedzialno$¢ spoteczna lub srodowiskowa.
e Formutowanie przekazu, ktéry inspiruje do dziatania.

Modut 3: Storytelling jako narzedzie wptywu i transformacji

¢ Poznanie minimum jednej techniki storytellingu i zastosowanie jej w praktyce.
e Tworzenie historii, ktdre wspierajg zaangazowanie, pokazujg zmiane i budujg most miedzy faktami a emocjami.
¢ Praca nad opowiesciami, ktére moga promowac wartosci ESG, CSR, zréwnowazonego rozwoju.

Modut 4: Techniki pracy z glosem

o Cwiczenia z zakresu tempa, dykcji, pauz, intonacji i sity gtosu.
 Swiadome dobieranie sposobu méwienia do celu i emocji wystapienia.
¢ Gtos jako narzedzie wptywu i budowania autentycznosci oraz spokoju.

Modut 5: Komunikacja niewerbalna i postawa spdjna z przekazem

e Praca nad mowa ciata: postawa, gesty, mimika, kontakt wzrokowy.
e Zwiekszanie $wiadomosci wtasnej obecnosci sceniczne;j.
¢ Autoprezentacja jako wyraz szacunku, otwartosci i odpowiedzialno$ci wobec odbiorcéw.

Modut 6: Zrédta tremy i stresu — swiadomosé i zarzadzanie
¢ |dentyfikacja minimum 3 osobistych zrédet stresu.
e Zrozumienie fizjologii tremy i jej wptywu na komunikacje.

¢ Rozwijanie odpornosci psychicznej jako fundamentu dla lideréw komunikacji.

Modut 7: Techniki oddechowe i mentalne



 Cwiczenia regulujace stres i napiecie przed wystapieniem.

¢ Techniki budowania wewnetrznego spokoju i koncentraciji.

e Rytualy i strategie wspierajgce rownowage psychiczna i energetyczna.

Modut 8: Wystapienie — praktyka i feedback

e Wygtoszenie krétkiego wystapienia (2-3 minuty) z wykorzystaniem poznanych technik.

e Otrzymanie i udzielenie informacji zwrotnej w modelu kanapki i FUKO.

* Reagowanie na pytania, zaktécenia i trudne sytuacje — asertywnie i z uwaznoscia.

Modut 9: Autoprezentacja online i plan dalszego rozwoju

¢ Okreslenie zasad autoprezentacji w srodowisku cyfrowym (kadrowanie, gtos, kontakt wzrokowy).
» Swiadomy dobér formy i kanatu przekazu w zaleznosci od odbiorcy i celu.
¢ Opracowanie indywidualnego planu rozwoju kompetencji prezentacyjnych i komunikacyjnych (minimum 3 dziatania).

Modut 10: EGZAMIN WEWNETRZNY

Przerwy sag wliczone w czas trwania ustugi szkoleniowej.
Jedna godzina odpowiada 60 minutom.

Liczba godzin teoretycznych: 7 godzin zegarowych
Liczba godzin praktycznych: 8 godzin zegarowych

Przerwy tacznie: 60 minut

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 12

Przedmiot / temat Data realizaciji
i Prowadzacy L
zajeé zajeé

Modut 1:

Struktura
Jarostaw Jarosz 18-10-2025
skutecznego

wystapienia

Modut 2:

Budowanie

kluczowego Jarostaw Jarosz 18-10-2025
przekazu z

sensem

Modut 3:

Storytelling jako

narzedzie Jarostaw Jarosz 18-10-2025
wpltywu i

transformac;ji

PRZERWA Jarostaw Jarosz 18-10-2025

Modut 4:

Techniki pracy z Jarostaw Jarosz 18-10-2025
gltosem

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

11:00

12:30

13:00

Godzina
zakonczenia

09:30

11:00

12:30

13:00

14:30

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

00:30

01:30



Przedmiot / temat

zajec

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Modut 5:

Komunikacja

niewerbalnaii Jarostaw Jarosz
postawa spdjna z

przekazem

Modut 6:

Zrédta tremy i

stresu — Jarostaw Jarosz
$wiadomos¢ i

zarzadzanie

Modut 7:

Techniki
. Jarostaw Jarosz
oddechowe i

mentalne

Modut 8:
Wystapienie —
praktyka i
feedback

Jarostaw Jarosz

PRZERWA Jarostaw Jarosz

Modut 9:

Autoprezentacja
online i plan
dalszego rozwoju

Jarostaw Jarosz

Modut 10:

EGZAMIN - -
walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

19-10-2025

19-10-2025

19-10-2025

19-10-2025

19-10-2025

18-10-2025

19-10-2025

Cena

5000,00 PLN

5000,00 PLN

312,50 PLN

312,50 PLN

08:00

09:30

11:00

12:30

13:00

15:00

Godzina
zakonczenia

16:00

09:30

11:00

12:30

13:00

15:00

16:00

Liczba godzin

01:30

01:30

01:30

01:30

00:30

02:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

1z1

Jarostaw Jarosz

ekspert w zakresie wystgpien publicznych, skutecznej komunikacji i radzenia sobie z trema. Posiada
ponad 10-letnie doswiadczenie jako méwca, trener i mentor, zrealizowat ponad 500 wystagpien
publicznych — na konferencjach, uczelniach, w organizacjach biznesowych, a takze online.

Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu przemawiania publicznego, budowania pewnosci siebie,
zarzadzania stresem i trema, pracy z gtosem, oddechem i ciatem oraz storytellingu. Jako cztonek
Toastmasters International, autor rozdziatéw w ksigzkach o komunikacji i trener kompetencji
miekkich, przektada teorie na praktyczne narzedzia, ktére uczestnicy moga od razu stosowac w
swojej pracy i zyciu.

Jarostaw pracuje metodg interaktywnego treningu, tagczac wyktad, éwiczenia praktyczne, symulacje,
analize nagran oraz konstruktywny feedback. Stosuje techniki takie jak: Model GROW, Stop-Klatka,
storytelling, ¢wiczenia oddechowe i gtosowe, budowanie struktury wystgpienia, ¢wiczenia z radzenia
sobie z krytyka i trudnymi pytaniami.

Jego podejscie opiera sie na autentycznosci, empatii i tworzeniu bezpiecznej przestrzeni do
¢wiczen, co pomaga uczestnikom przetamac bariery, oswoi¢ treme i zbudowac pewnos¢ siebie na
scenie.

Szkolenia Jarostawa to potgczenie praktycznej wiedzy, doswiadczenia scenicznego i technik
wspierajgcych komunikacje w realnych sytuacjach zawodowych - zaréwno w formie stacjonarnej,
jakionline.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

notatnik + dtugopis

skrypt szkoleniowy

Informacje dodatkowe

Szkolenie stacjonarne. Organizacja szkolenia uwzglednia aktualne zalecenia Ministerstwa Zdrowia i Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego
(MZ i GIS) w zakresie bezpieczerstwa, higieny oraz komfortu uczestnikow.

Zgodnie z § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i
ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien — ustuga szkoleniowa korzysta ze zwolnienia z podatku VAT.

Adres

ul. gen. Jézefa Sowinskiego 48

40-018 Katowice

woj. $laskie



Hotel Campanile

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

Alexandra Kunowska

E-mail info@nextlevelacademy.pl
Telefon (+48) 504 463 920




