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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© todz/ stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Biznes / Marketing

1 600,00 PLN brutto
1 600,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h

Grupe docelowg stanowig osoby chcace rozwing¢ swoje umiejetnosci w
zakresie budowania wizerunku w $wiecie online z wykorzystywaniem
narzedzi psychologicznych, Canvy, ChatGPT oraz CapCut.
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29-08-2025

stacjonarna

16

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Celem szkolenia "AUTOPREZENTACJA W SWIECIE ONLINE" jest rozw6j kompetencji z zakresu praktycznego
wykorzystywania technik psychologicznych, Canvy, ChatGPT oraz CapCuta w budowaniu wizerunku w mediach

spotecznosciowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik rozpoznaje psychologiczne
mechanizmy pierwszego wrazenia
online.

Uczestnik okresla spéjny wizerunek
online oparty na roli, wartosciach i
komunikacie

Uczestnik stosuje techniki skutecznego
mowienia do kamery w kontekscie
autoprezentaciji.

Uczestnik stosuje techniki regulacji
emocji i stresu przed wystapieniem
online.

Uczestnik rozumie zasady budowania
marki osobistej na Instagramie

Uczestnik zna podstawy dziatania
algorytmu Instagrama i jego wptywu na
widocznos¢ tresci.

Uczestnik wykorzystuje Canve do
tworzenia spéjnej identyfikacji wizualnej
marki osobistej.

Uczestnik zna podstawy montazu wideo
w CapCut do celéw autoprezentacji.

Uczestnik wykorzystuje ChatGPT do
tworzenia tresci wspierajacych
autoprezentacje online

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wskazuje co czynniki
wptywajace na odbior wizerunku w
przestrzeni cyfrowej oraz wyjasni¢
réznice miedzy wrazeniem online i
offline.

Uczestnik prawidtowo
przyporzadkowuje przyktady elementéw
niewerbalnych (ubidr, tto, $wiatto,
postawa) do pozadanego efektu
komunikacyjnego.

Uczestnik wskazuje sposoby
utrzymywania uwagi odbiorcéw w
trakcie wystagpien zdalnych

Uczestnik dopasowuje technike
relaksacyjna do okreslonego zrédta
stresu przed kamera.

Uczestnik poprawnie okresla kluczowe
elementy profilu (BIO, zdjecie profilowe,
stowa kluczowe, CTA) zgodne z
zasadami spdjnej komunikacji marki.

Uczestnik wskazuje czynniki
zwiekszajace zasieg oraz trzy dziatania
obnizajace widocznos¢ tresci w
algorytmie.

czestnik wskazuje, ktére elementy
projektu graficznego (kolory, fonty, logo)
wptywaja na rozpoznawalno$¢é marki
oraz potrafi dopasowac je do
zatozonych wartosci wizerunkowych

Uczestnik poprawnie identyfikuje
funkcje CapCut (ciecia, przejscia,
napisy, muzyka) i wskazuje ich
zastosowanie w podniesieniu jakosci
nagrania autoprezentacji.

Uczestnik rozpoznaje, w jaki sposéb
ChatGPT moze wspiera¢ generowanie
pomystéw na posty, przygotowanie
opisow i scenariuszy wideo, przy
jednoczesnym zachowaniu
autentycznego tonu marki.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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 — Psychologia wizerunku online + Twoja marka osobista na Instagramie
09:00 - 09:15 — Wprowadzenie do szkolenia, cele i plan pracy.

09:15 - 10:45 - Psychologia pierwszego wrazenia online

Efekt pierwszego wrazenia w $wiecie cyfrowym.

Ro6znice w odbiorze offline i online.

Najczestsze btedy niszczace wiarygodnos¢ w wystgpieniach zdalnych.
10:45 - 11:00 - = Przerwa kawowa.

11:00 — 12:30 - Spojny wizerunek: rola — wartosci — komunikat
Definiowanie roli i misji w oczach odbiorcy.

Wptyw elementéw niewerbalnych: ubidr, tto, Swiatto, postawa.
Mini-audyt wtasnego wizerunku online.

12:30 — 13:15 — @1 Przerwa obiadowa.

13:15 = 14:45 - Sztuka méwienia do kamery

Techniki utrzymywania uwagi w trybie zdalnym.

Praca gtosem: ton, tempo, pauzy, energia.

Cwiczenie nagrania autoprezentacji i analiza.

14:45 - 15:00 - = Przerwa kawowa.

15:00 - 16:30 — Twoja marka osobista na Instagramie

Budowanie spéjnego wizerunku: wartosci, estetyka, ton komunikacji.

Przyktady skutecznych profili.



Format tresci: posty, karuzele, stories, reels, live.

Konfiguracja profilu: BIO, nazwa, stowa kluczowe, wyréznione relacje, CTA.
Jak dziata algorytm — co promuje, czego unikaé.

16:30 — 17:00 — Podsumowanie dnia, pytania, wnioski.

Dzien 2 — Narzedzia autoprezentacji: Canva, CapCut i ChatGPT w akcji
09:00 - 09:15 — Wprowadzenie do dnia, przypomnienie celéw.
09:15 — 10:45 - Canva — wizualna tozsamos$¢ marki osobistej
Tworzenie spojnej identyfikacji graficznej (kolory, fonty, logo).
Szablony do postow, stories i baneréw.

Projektowanie przyktadowych materiatéw autoprezentacyjnych.
10:45 - 11:00 - = Przerwa kawowa.

11:00 - 12:30 - CapCut — podstawy montazu wideo

Ciecie, dodawanie efektéw i przejsé.

Napisy, muzyka i animacje.

Montaz krétkiego filmu autoprezentacyjnego.

12:30 - 13:15 - 1@ Przerwa obiadowa.

13:15 - 14:45 - Podstawy nagrywania telefonem

Swiatto, kadr, dzwiek — zasady dobrego nagrania.

Najczestsze btedy przy nagrywaniu i jak ich unikaé.

14:45 - 15:00 — = Przerwa kawowa.

15:00 - 16:30 — Laczenie narzedzi w spojng opowiesc¢ o sobie
Canva + CapCut + ChatGPT w praktycznym przyktadzie.
Tworzenie mini-kampanii: grafika + wideo + opis.

Prezentacja prac uczestnikéw i omowienie.

16:30 — 17:00 — Walidacja i zakoniczenie szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 18

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
. Prowadzacy L .
zajec zajeé rozpoczecia

Wprowadzenie
do szkolenia,
cele i plan pracy.

- 30-08-2025 09:00

Godzina
zakonczenia

09:15

Liczba godzin

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Psychologia
pierwszego
wrazenia online

Przerwa

kawowa.

Spojny
wizerunek: rola -
wartosci —
komunikat

Przerwa

obiadowa.

Sztuka
mowienia do
kamery

Przerwa

kawowa.

(@ Toia

marka osobista
na Instagramie

Podsumowanie
dnia, pytania,
whnioski.

Wprowadzenie
do dnia,
przypomnienie
celéw.

Canva -

wizualna
tozsamos$¢ marki
osobistej

Przerwa

kawowa.

iEFAE) CapCut -
podstawy
montazu wideo

Prowadzacy

Sonia Gur

Sonia Gur

Sonia Gur

Sonia Gur

Sonia Gur

Sonia Gur

Sonia Gur

Data realizacji

zajeé

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

31-08-2025

31-08-2025

31-08-2025

31-08-2025

Godzina
rozpoczecia

09:15

10:45

11:00

12:30

13:15

14:45

15:00

16:30

09:00

09:15

10:45

11:00

Godzina
zakonczenia

10:45

11:00

12:30

13:15

14:45

15:00

16:30

17:00

09:15

10:45

11:00

12:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15

01:30

00:30

00:15

01:30

00:15

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Przerwa

- Sonia Gur 31-08-2025 12:30 13:15 00:45
obiadowa.

Podstawy
nagrywania Sonia Gur 31-08-2025 13:15 14:45 01:30
telefonem

Przerwa

Sonia Gur 31-08-2025 14:45 15:00 00:15
kawowa

Laczenie

narzedzi w
spdjna opowiesé
o sobie

Sonia Gur 31-08-2025 15:00 16:30 01:30

Walidacja

i zakonczenie Sonia Gur 31-08-2025 16:30 17:00 00:30
szkolenia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 600,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

0 Sonia Gur

‘ . Wtascicielka agencji FAMA — Social Media Agency, social media managerka z ponad piecioletnim
doswiadczeniem w prowadzeniu skutecznej komunikacji online. Absolwentka Wydziatu Zarzadzania
Uniwersytetu Warszawskiego, magister e-biznesu i profesjonalnej komunikacji. Specjalizuje sie w
tworzeniu strategii obecnosci marek w mediach spotecznosciowych, budowaniu zaangazowanych



spotecznosci oraz kreowaniu tresci dopasowanych do dynamicznie zmieniajgcych sie trendéw i
potrzeb odbiorcow. Jej dziatania tgczg pasje do marketingu, znajomos¢ nowych technologii oraz
wyczucie jezyka komunikacji cyfrowej. Jako liderka FAMA wspiera firmy w skutecznym docieraniu
do klientéw, stawiajgc na autentycznosé, analize danych i kreatywne podejscie do kazdego projektu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma skrypt szkoleniowy w wersji papierowej, zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia oraz niezbedne materiaty biurowe.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zakupu ustugi przez Baze Ustug Rozwojowych

Adres

ul. Stowianska 1/9
93-101 L6dz

woj. tédzkie

budynek B

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wil

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@artoftraining.pl

Telefon (+48) 606 687 123

Monika Mularska-Kucharek



