Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie z autoprezentacji - 499,00 PLN brutto

certyfikowany kurs online 499,00 PLN netto
62,38 PLN brutto/h

62,38 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/10/27/135129/3107275

KRAJOWE
CENTRUM
EDUKACYJNE
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS
CIA ® 8h

£ 02.02.2026 do 31.12.2026

© zdalna

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / PR

Kurs jest przeznaczony dla oséb, ktére chcag $wiadomie rozwija¢ swoje
umiejetnosci autoprezentacji i skutecznej komunikacji w réznych
sytuacjach zyciowych i zawodowych. Idealnie sprawdzi sie dla
pracownikéw firm, menedzeréw, handlowcéw, a takze oséb

Grupa docelowa ustugi przygotowujacych sie do wystapien publicznych, rozméw kwalifikacyjnych
lub spotkan biznesowych. Szkolenie jest réwniez polecane wszystkim,
ktorzy pragng zwiekszy¢ pewnosé siebie, poprawic postrzeganie wtasnej
osoby przez innych oraz nauczy¢ sie efektywnie wykorzystywa¢ mowe
ciata i emocje w kontaktach interpersonalnych.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1000
Forma prowadzenia ustugi zdalna
Liczba godzin ustugi 8

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny



Celem kursu jest wyposazenie uczestnikdow w umiejetnosci skutecznej autoprezentacji i komunikaciji interpersonalnej,
niezbednej w kontaktach zawodowych i prywatnych. Kurs pozwala opanowac techniki zarzgdzania mowg ciata, intonacja
gtosu oraz kontrolg emociji, a takze rozwija umiejetnos$¢ tworzenia pozytywnego pierwszego wrazenia i budowania marki

osobistej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczen potrafi Swiadomie budowaé swoj

wizerunek i prezentowa¢ wtasne
kompetencje w réznych sytuacjach
spotecznych i zawodowych.

Uczen stosuje zasady skutecznej

komunikacji werbalnej i niewerbalnej, w

tym gesty, mimike, ton gtosu i kontakt
wzrokowy.

Uczen radzi sobie ze stresem i trema
podczas wystapien publicznych i
rozméw biznesowych.

Uczen potrafi tworzy¢ angazujace

prezentacje i dostosowywac przekaz do

potrzeb réznych grup odbiorcow.

Uczen analizuje swoje mocne strony i
obszary wymagajace poprawy oraz
$wiadomie rozwija umiejetnosci
autoprezentacyjne.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Poprawne wykonanie zadan
praktycznych dotyczacych
autoprezentacji i pierwszego wrazenia.

Poprawna interpretacja i zastosowanie
technik komunikacji w éwiczeniach
praktycznych.

Uczestnik wykazuje kontrole emocji w
zadaniach praktycznych oraz w
nagraniu autoprezentacji.

Przygotowanie prezentacji koncowej
zgodnej z zasadami personalizacji
przekazu.

Samoocena uczestnika oraz wnioski z
otrzymanego feedbacku eksperta.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Prezentacja

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?

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

Rozwdj umiejetnosci autoprezentacji, komunikacji werbalnej i niewerbalnej oraz budowania pozytywnego wizerunku w sytuacjach
zawodowych i spotecznych.

Moduty szkoleniowe
Modut 1: Fundamenty skutecznej autoprezentaciji

¢ Definicja autoprezentacji jako kompetencji sktadajgcej sie z wiedzy, umiejetnosci i postawy
e Psychologia pierwszego wrazenia - 7 sekund i 11 zmiennych oceny

e Roéznica miedzy $wiadomym wywieraniem wptywu a automatycznym zachowaniem
e Autentyczno$¢ jako klucz do wiarygodnosci

e Marka osobista - reputacja i obietnica wartosci

e Storytelling w budowaniu wizerunku - ludzie kupujg historie, nie cechy

o Efekt Pratfalla - sita pokazywania trudnosci obok sukceséw

e Spdéjnosc¢ wizualna jako narzedzie budowania rozpoznawalnosci

e Konsekwencja w budowaniu marki - maraton, nie sprint

e Analiza SWOT w autoprezentacji - mapowanie potencjatu

e Technika SMART w wyznaczaniu celéw rozwojowych

e Plan wdrozenia na najblizsze 30 dni

e Kwestionariusz planowania i test wiedzy

Modut 2: Mowa ciata i prezencja

e Komunikacja niewerbalna - mimika, gestykulacja, postawa, proksemika
e Trzy filary kontrolowania mowy ciata

» Swiadome siedzenie i stanie - technika skanowania ciata

e Postawa sity Amy Cuddy

e Kontakt wzrokowy - wzér Kendona i technika tréjkata

e Prawdziwy usmiech Duchenne'a vs fatszywy usmiech

e Mikroekspresje i kontrola mimiki

e Gesty otwarte vs gesty-bariery

e llustratory i synchronizacja z mowa

e Cztery strefy proksemiki Edwarda Halla

¢ Profesjonalny uscisk dtoni

e Roéznice kulturowe w komunikacji dotykowej

¢ Pie¢ pozioméw dress code'u (Business Formal do Casual)

¢ Psychologia koloréw w biznesie

¢ Etykieta biznesowa - zachowania przy stole i netykieta

e Kulturowe réznice w gestach

¢ Rozpoznawanie sygnatow ktamstwa, zainteresowania i znudzenia
¢ Techniki mowy ciata w negocjacjach

e Kontrola czerwienienia sie - techniki oddechowe

¢ Oddychanie przeponowe, kwadratowe 4-4-4-4 i zaawansowane 4-7-8
¢ Plan systematycznej praktyki mowy ciata

 Cwiczenia ugruntowujace i test wiedzy

Modut 3: Glos jako narzedzie wptywu

e Prawidtowe oddychanie przeponowe jako fundament mocnego gtosu
¢ Modulacja gtosu - ton, tempo, gtosnos¢

e Techniki wyraznej artykulacji

» Swiadome pauzy i akcenty gtosowe

¢ Eliminowanie stéw-pasozytéw ("yyy", "eee"

e Praca nad wadami wymowy

» Adaptacja gtosu do komunikaciji telefonicznej i online

« Cwiczenia rozgrzewajgce aparat mowy

¢ Nagrywanie siebie i konstruktywna autoocena

e Trzy uniwersalne wskazdéwki dotyczace autoprezentac;ji

e Praktyczne ¢wiczenia gtosu i wymowy

Modut 4: Sztuka prezentacji i wystapien



¢ Kluczowe elementy budowy skutecznej prezentaciji

e Strukturyzacja przekazu od problemu do decyzji

¢ Techniki rozpoczynania prezentacji (prowokujgce pytania, statystyki, anegdoty)
e Prezentacja danych i liczb - zasada "mniej znaczy wiecej"

¢ Najczestsze btedy w projektowaniu slajdow i dobre praktyki

e PowerPoint jako narzedzie wspierajace, nie zastepujace przekaz

¢ Techniki angazowania publicznosci (pytania, mini-warsztaty, narzedzia interaktywne)
e Zamykanie prezentaciji i formutowanie wezwania do dziatania (CTA)

¢ Przygotowanie do sesji Q&A i prowadzenie dyskusji

e Przewidywanie trudnych pytan i strukturyzowanie odpowiedzi

¢ Elevator pitch - 30-sekundowy przekaz o sobie lub projekcie

e Test wiedzy z zakresu sztuki prezentaciji

Modut 5: Zarzadzanie tremg i stresem

e Stres i trema jako sygnat wychodzenia ze strefy komfortu

¢ Fizjologia tremy i reakcja "walcz lub uciekaj"

¢ Trema jako atawistyczna sita do oswojenia

e Lek psychologiczny i przerwanie btednego kota negatywnych mysli

¢ Praktyczne techniki oddechowe i relaksacyjne

e Aktywacja uktadu przywspotczulnego

¢ Technika wizualizacji sukcesu

e Tworzenie szczeg6towych, multisensorycznych scenariuszy mentalnych
e Kotwiczenie pewnosci siebie - "przycisk mocy" z NLP

¢ Proces instalowania wtasnej kotwicy pewnosci siebie

e Techniki odpowiadania na trudne pytania z klasa

e (Oddzielanie emocji od tresci

e Odpornosé psychiczna jako elastyczno$é bambusa

e Cztery elementy odpornosci: zmiana perspektywy, zarzgdzanie emocjami, regeneracja, wsparcie spoteczne
e Skracanie czasu cierpienia po porazkach

e Test wiedzy z zarzadzania stresem i trema

Modut 6: Autoprezentacja w réznych sytuacjach zawodowych

 Swiadome zarzadzanie wizerunkiem w kazdej interakgji

¢ Rozmowa kwalifikacyjna jako strategiczne spotkanie sprzedazowe
¢ Model STAR + Learning w opowiadaniu o doswiadczeniach

o Efektywne spotkania biznesowe - od agendy po follow-up

¢ Networking jako budowanie autentycznych relacji

e Zasada "daj, zanim poprosisz"

¢ Prezentacje sprzedazowe skupione na wartosci dla klienta

¢ Wystgpienia konferencyjne - Jedna Wielka Idea i struktura "tréjki"
e Zarzadzanie przestrzenig sceniczng i modulacja gtosu

e Autoprezentacja online - ustawienie kamery, o$wietlenie, tto

e Kompensacja bariery ekranu przez wiekszg energie

¢ Small talk jako narzedzie budowania relacji

e Bezpieczne tematy konwersacyjne

e Zarzadzanie wizerunkiem podczas negocjacji

e Autoprezentacja w mediach spotecznosciowych

¢ Wystgpienia w telewizji, radiu i wywiady prasowe

e Pie¢ zasad komunikacji medialnej

e Technika pomostu do trudnych pytan

¢ Prezentacje przed zarzagdem - perspektywa strategiczna

e Jezyk pieniedzy, ryzyka i ROI

e Komunikacja kryzysowa - szybka reakcja, odpowiedzialno$¢, empatia
» Techniki przyciggania uwagi i zarzadzania dynamikg wystapienia
e Czytanie mowy ciata publiczno$ci

¢ Rozbrajanie oporu - stuchanie, parafrazowanie, wspélny grunt

¢ Test wiedzy z autoprezentacji w réznych sytuacjach

Modut 7: Personal branding - budowanie marki osobistej

¢ LinkedIn jako dynamiczna mini-strona docelowa
e Strategia optymalizacji profilu LinkedIn



¢ Anatomia idealnego zdjecia profilowego

¢ Content ekspercki - prostota, praktycznos¢, wiarygodnosc¢
¢ Ro&znica miedzy rozpoznawalnoscia a autorytetem

e Cztery kroki budowania autorytetu

¢ Spdéjnos¢ miedzy prezencjg online a dziataniem offline
¢ Reputacja online - proaktywne zarzadzanie

¢ Networking oparty na autentycznych relacjach

e Zasada dawania wartosci przed proszeniem

e Plan rozwoju marki jako zywego procesu

¢ Definiowanie wizji i misji jako kompasu

e Cele krétko i dtugoterminowe

» Swiadome inwestycje w rozwéj kompetencji

e Test wiedzy z personal brandingu

Modut 8: Zaawansowane techniki i long-term development

e Personalizacja przekazu do r6znych odbiorcow

e Tworzenie person odbiorcéw

e Cultural Intelligence (CQ) i komunikacja wysoko/nisko-kontekstowa
e Mapy person dla ré6znych typéw odbiorcow

¢ Cykl Kolba - uczenie sie przez doswiadczenie

e Autoprezentacja jako umiejetnosé proceduralna

¢ Petny Cykl Kolba w praktyce - nagrywanie, analiza, hipotezy, testowanie
¢ Tygodniowy program rozwoju aspektéw autoprezentac;ji

¢ Technika jednego punktu i eliminacja rozpraszaczy

e Rytuat przedwystagpieniowy jako psychiczna kotwica

¢ Profesjonalna lista kontrolna wystagpienia

e System $ledzenia postepow

e Kamera jako narzedzie obiektywnej autooceny

¢ Protokot systematycznej analizy nagran

¢ Portfolio wideo jako narzedzie personal brandingu

¢ 30-dniowe wyzwanie nagrywania i analizowania prezentacji

e Sztuka profesjonalnego wejscia i wykorzystania pierwszych sekund
* Mocne otwarcie wystgpienia

¢ Unikalna sygnatura prezentera

e Trzy typy odbiorcéw: wizualni, stuchowi, kinestetyczni

¢ Adaptacja prezentacji do preferencji percepcyjnych audytorium

e Strategiczny 5-letni plan rozwoju

e Piramida mistrzostwa - od fundamentéw do statusu eksperta

¢ Filozofia Kaizen - codzienne mate ulepszenia

¢ Wielopoziomowe kamienie milowe

e Egzamin konicowy certyfikacyjny

CZEGO NAUCZYSZ SIE NA KURSIE?
Po ukorczeniu kursu Szkolenie z Autoprezentacji bedziesz potrafi¢:

» Mowa ciata i komunikacja niewerbalna: Swiadomie kontrolowa¢ postawe, gesty, kontakt wzrokowy i mimike, czyta¢ sygnaty innych
ludzi oraz wykorzystywac dress code i savoir-vivre do budowania profesjonalnego wizerunku

* Pierwsze wrazenie: Robi¢ niezapomniane pierwsze wrazenie w 7 sekund, zarzagdza¢ kazdym elementem poczatkowej interakcji i
budowa¢ zaufanie od pierwszego kontaktu

* Glos i emisja: Przeksztatci¢ swoj gtos w narzedzie wptywu przez techniki emisji, modulaciji i artykulacji, eliminowa¢ wady wymowy i
pasozyty jezykowe

¢ Prezentacje i wystagpienia: Tworzy¢ prezentacje, ktére przykuwajg uwage, stosowac storytelling i wizualizacje danych, angazowaé
publicznos¢ i prowadzi¢ dyskusje

e Zarzadzanie stresem: Oswajac treme i przeksztatcac jg w energie, uzywac technik oddechowych, wizualizacji i kotwiczenia pewnosci
siebie (NLP)

¢ Autoprezentacja w biznesie: Profesjonalnie prezentowac sie w rozmowach kwalifikacyjnych, spotkaniach biznesowych, networkingu,
przed zarzagdem i w komunikacji medialnej

¢ Personal branding: Budowac¢ silng marke osobistg opartg na autentycznosci, optymalizowa¢ LinkedIn, tworzy¢ content ekspercki i
zarzadzac reputacjg online

e Zaawansowane techniki: Personalizowac¢ przekaz do réznych odbiorcow, stosowac Cykl Kolba w uczeniu sie, wykorzystywac¢ kamere
do autooceny i budowa¢ dtugoterminowy plan rozwoju



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 499,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 499,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 62,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 62,38 PLN

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje dostep do materiatéw edukacyjnych wspierajgcych proces nauki oraz umozliwiajgcych samodzielne
¢wiczenia i utrwalanie wiedzy. Materiaty obejmuja:

1. Interaktywne materiaty wideo HD
¢ Petne nagrania wszystkich modutéw szkolenia
e Dostep 24/7, mozliwo$¢ powtarzania lekcji w dowolnym tempie

2. Pakiet praktycznych dokumentéw PDF
e Check-listy i szablony prezentaciji
¢ Przyktady dobrych praktyk autoprezentaciji
¢ Instrukcje do ¢éwiczen praktycznych

3. Zadania praktyczne i case studies
« Cwiczenia z autoprezentacji w kontekscie biznesowym i osobistym
e Symulacje wystagpien publicznych
¢ Analiza i feedback wtasnych prezentac;ji

4. Testy i quizy online po kazdym module
* Interaktywne pytania pozwalajgce sprawdzi¢ poziom wiedzy
¢ Natychmiastowe wyniki i wskazéwki do dalszej nauki

5. Materiaty dodatkowe i ekskluzywne poradniki eksperckie
¢ Poradnik “Dress code i autoprezentacja”
e 5 gestéw, ktdre zniechecajg odbiorce
e Lista 10 ksigzek o psychologii i autoprezentacji
e Krotkie ¢wiczenia poprawiajace postawe ciata

Dostep do materiatéw:

e Bezterminowy, z kazdego urzadzenia z dostepem do internetu
¢ Materiaty umozliwiajg kontynuacje nauki po zakorczeniu kursu
¢ Wszystkie materiaty sg w formie elektronicznej i gotowe do pobrania

Warunki uczestnictwa

Warunki uczestnictwa



Szkolenie jest przeznaczone dla oséb spetniajgcych ponizsze kryteria:

¢ Osoby petnoletnie zainteresowane rozwijaniem kompetencji z zakresu autoprezentacji i komunikacji interpersonalne;.

¢ Uczestnicy chcacy zdobyé praktyczne umiejetnosci w zakresie wystapien publicznych, budowania marki osobistej oraz skutecznej
komunikacji werbalnej i niewerbalne;j.

e Brak wymagan wstepnych dotyczacych wyksztatcenia czy doswiadczenia zawodowego — szkolenie dostosowane jest do oséb
poczatkujacych i $redniozaawansowanych.

¢ Gotowos¢ do aktywnego uczestnictwa w zadaniach praktycznych i testach sprawdzajgcych wiedze.

Ograniczenia:

¢ Maksymalna liczba uczestnikédw w jednym cyklu nie jest okreslona — szkolenie realizowane jest w formule online, co umozliwia
uczestnictwo z dowolnego miejsca.

Warunki techniczne

Warunki techniczne
Aby efektywnie uczestniczyé w szkoleniu online, uczestnik powinien zapewnic:

e Sprzet: komputer, laptop lub tablet z dostepem do Internetu; smartfon moze by¢ uzywany do czes$ci materiatéw, jednak niektére
¢wiczenia wymagajg wiekszego ekranu.

¢ Przegladarka internetowa: aktualna wersja przegladarek Chrome, Firefox, Edge lub Safari.

¢ Potaczenie z Internetem: stabilne, zalecane minimum 10 Mb/s, aby umozliwi¢ ptynne odtwarzanie materiatéw wideo HD.

* Konto na platformie szkoleniowej: uczestnik otrzymuje login i hasto do indywidualnego konta, ktére umozliwia dostep do wszystkich
modutdw, testéw i materiatéw dodatkowych.

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@kursyszkolenia.online

Telefon (+48) 61 6427 010

Pamela Sawicka



