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Informacje podstawowe

2 090,00 PLN
2090,00 PLN
130,63 PLN

130,63 PLN

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Do udziatu w szkoleniu ,Wystgpienia publiczne” zapraszamy:

e osoby prezentujgce przed zarzagdem i menedzerami,
e cztonkéw zespotoéw projektowych oraz wspétpracownikow,
¢ prelegentéw wystepujacych przed setkami uczestnikéw konferenciji,

prelekcji czy seminariow,

brutto
netto
brutto/h

netto/h

¢ przedstawicieli handlowych prowadzacych prezentacje w kameralnym

gronie klientéw,

¢ osoby wystepujgce przed kamera,

e przetozonych i lideréw zespotdéw, ktoérzy przemawiajg do swoich

pracownikéw,

e osoby przygotowujace sie do roli trenera oraz treneréw—samoukow.

Grupa docelowa ustugi

* przemowa motywacyjna,

* prezentacja w PowerPoint,

e omowienie wynikéw w Excelu,

e analiza ryzyk i problemdw,

¢ przedstawienie rekomendacji,

¢ przekazanie nowych informacji,

e wspieranie rozwoju i uczenia innych.

Celem Twojego wystgpienia moze by¢ m.in.:

W szkoleniu moga uczestniczyé réwniez osoby zaangazowane w inne

projekty.

Ustuga jest takze adresowana do uczestnikéw projektu ,Kierunek -

Rozwdj".
Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Wystgpienia publiczne i skuteczne prezentacje” przygotowuje do stosowania technik, ktére pomagajg
zaintrygowac odbiorce, wywotac u niego usmiech i refleksje, utatwi¢ zapamigtanie przekazu oraz wspierac realizacje
zaplanowanych celéw zgodnie z zatozong intencja.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wywiad ustrukturyzowany
Uczestnik wzbudza i utrzymuje

. . Uczestnik potrafi zainteresowac
zainteresowanie stuchaczy od

audytorium na poczatku prezentacji. Obserwacja w warunkach

pierwszych stéw.
symulowanych

Wywiad ustrukturyzowany

Uczestnik kontroluje modulacje i Uczestnik stosuje techniki modulacji i
dynamike gtosu. dynamiki gtosu podczas prezentaciji. Obserwacja w warunkach
symulowanych
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

1. Stres i trema - jak przemawia¢ ze spokojem?

e Techniki redukcji stresu z poziomu mdzgu gadziego i ssaczego.

e Metody przeksztatcania stresu w naturalng gestykulacje i dynamiczng modulacje gtosem.

e Techniki zamiany stresu w naturalny spokgj.

e Jesli szukasz najbardziej zaawansowanych technik do stresu, pewnosci siebie i MOCY w przemawianiu pod presjg czasu - to
szkolenie jest kopig niniejszego z dodatkowymi technikami i éwiczeniami:

e Sztuka Wystgpien publicznych dla AMBITNYCH

2. Jak zaciekawiag¢, intrygowac publicznos¢?

¢ Techniki budowania zaciekawienia, napiecia, dialogu, rozbawienia:
e Zabiegami retorycznymi - zaraz Ci o nich powiem, psst... Czytaj dale;j.
e Struktura Sinusoidy™ - trzymaj publicznos¢ w napieciu przez cate wystgpienie!
e Strukturg Rekina™ - sprawisz, ze odbiorcy bedg chcieli potkng¢ kazde Twoje stowo i bede prosili o wiecej!
¢ Gadzetami - wytrgcisz wszystkich ze schematéw myslowych i zapadniesz w pamiec!
¢ Narzedziami wspierajgcymi - slajdy, flipchart - one tez sg silnymi narzedziami do intrygowanial

e Zabiegi retoryczne, ktérych wszyscy nieSwiadomie codziennie uzywamy, a Swiadomie stosowane - sg poteznymi katalizatorami
uwagi: odwleczenia, antytezy, pauzy, powtérzenia, metafora, anegdota, pytania i pytania retoryczne.

3. Autoprezentacja - jak opanowaé naturalng mowe ciata?

¢ Wzrok i kontakt wzrokowy - dostaniesz kilka technik, dzieki ktérym Twoje oczy bedg wiedziaty co robi¢;) podczas:
¢ na konferencjach i eventach gdy publika ma dziesigtki/setki oséb
¢ na kameralnych wystapieniach dla kilku oséb
e podczas wywiadéw/udziatu w programach TV
e podczas prowadzenia spotkan/prezentacji w systemie wideokonferencji lub hybrydowym - cze$¢ oséb na sali, cze$é taczy sie
wideokonferencja

e Mowa ciata - body language - nauczymy Cie czué sie w swoim ciele podczas wystapien publicznych jak ryba w wodzie! Dopasujemy
najlepiej pasujgce do Ciebie i wspierajgce Twoj autorytet:
» mimike (Twoje najlepsze wyrazy twarzy),
» postawe (m.in. uktady ndg, ustawienie bioder),
¢ gesty statyczne (m.in. tédki, wiezyczki, macho itp),
 gestykulacje (dodajgca dynamiki Twojemu wystgpieniu), z mikrofonem, prezenterem, z podktadka/deska.

¢ Poruszanie sie przed publicznoscia w trakcie wystapienia - pozyskasz wiedze i przeéwiczysz:
e proksemike - jakie odlegtos$ci zachowaé od publiczno$ci, jak i gdzie chodzié po scenie,
e gdzieijak siada¢ (bez przeszkdd, przy stole, na kanapie/fotelu - zwtaszcza w TV)
e jak poruszaé sie przy narzedziach - rzutniku, méwnicy, flipcharcie.
e Elementy savoir-vivre w prezentacji - czego nie wypada a co wolno robié.

4. Skuteczne prezentacje - jak zyska¢ przychylno$¢ odbiorcow?

¢ Co decyduje o efektywnosci Twojego przekazu, przemowy - psychologia przekonywania i perswazji
* Przekonujace struktury i scenariusze wystapier publicznych uzywane przez najlepszych méwcéw (m.in. Steve Jobs, Anthony
Robbins, Brian Tracy, Barrack Obama)
¢ Projektowanie struktury tresci — czyli co zrobié, by przekaz byt utrzymujacy skupienie, zrozumiaty i efektywny:
e Struktura Perswazji™ — jak wzbudzi¢ i utrzymaé dynamike wystapienia publicznego oraz przekona¢ odbiorce do pozadanych
mysli i decyzji.
¢ Model Rekina™ - jak zjednaé sobie odbiorce i zostawié na dtugo w jego glowie nasze wystapienie.

* Wzorce budowania, funkcje i proporcje tresci: wstepu, rozwiniecia i zakoriczenia prezentacji.

e Zarzadzanie czasem - proporcje czasowe dla elementédw wystgpienia publicznego.

e Jesli chcesz szybko i skutecznie tworzy¢ slajdy i opanowac tworzenie prezentacji od strony technicznej, sprawdz to
¢ szkolenie: Wystgpienia publiczne i

¢ prezentacje w PowerPoint

5. Twéj glos — narzedzie sity i pewnosci siebie



Twaj gtos nabierze mocy i barwy dzieki prostym ¢wiczeniom do pracy nad emisjg gtosu:

* dykcja,

e pauzami,

e oddychaniem,

e oraz modulacjg nastepujacymi elementami: gtosnoscia, szybkoscig, intonacjg, tembrem.

6. Trudne sytuacje - jak reagowac spokojnie i z klasa?

e Publiczno$¢ niezainteresowana, znudzona - techniki do pobudzania.
e Jak sobie radzi¢, kiedy wydarzy sie co$ nieprzewidywanego?

e Jak reagowaé, gdy nie znamy odpowiedzi na zadane pytanie?

e QOdbiorca niesmiaty, matomoéwny - techniki do otwierania.

¢ Uczestnik gadatliwy, btaznujacy - techniki do wyciszania.

7. Jak dynamicznie prowadzi¢ prezentacje online?
Ten modut realizujemy podczas treningu indywidualnego, ktéry masz w pakiecie ze szkoleniem - patrz sekcja Benefity

¢ Mowa ciata podczas prezentacji online

e Jak utrzymac uwage uczestnikéw prezentacji online?

¢ Skuteczne techniki pobudzania zainteresowania i utrzymania uwagi podczas prezentacji online
e Jak méwié z pasjg i energig i zadbaé o emocjonalny przekaz?

e Zakonczenie - czyli jak zadbaé o efektywnos$é

8. Praktyczne éwiczenia i treningi wystapien

¢ Szkolenie z wystapien publicznych i prezentaciji jest prowadzone warsztatowo - kazdy uczestnik éwiczy wystapienia przed resztg
grupy kilkanascie razy w trakcie szkolenia
» Wszystkie prezentacje i wystagpienia uczestnikéw (tacznie 8) sa nagrywane kamera, tacznie z informacja zwrotng o obszarach do
rozwoiju i silnych stronach udzielang przez trenera i wybranych Uczestnikéw. Uczestnik otrzymuje swoje nagrania, aby moc dalej
doskonali¢ swéj warsztat po szkoleniu.
¢ Na koniec szkolenia - wyzwanie koricowe: kazdy uczestnik ¢wiczy catg zdobyta wiedze i umiejetnosci oraz wszystkie poznane
techniki przygotowujgc swoje zawodowe wystgpienie i prezentuje je przed resztag grupy.
¢ Otrzymasz od trenera nagranie video Twojego Indywidualnego Planu rozwojowego:
e Co wzmacniad,
e Czego unikaé,
e Nad czym pracowa¢ w pierwszej kolejnosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

., Prowadzacy L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Stres i

trema - jak Tomasz

. . . 15-01-2026 09:00 10:30 01:30
przemawia¢ ze Krajewski
spokojem?
Przerwa Tomasz 15-01-2026 10:30 10:45 00:15
kawowa Krajewski
Jak
zaciekawiac, Tomasz
. , . . 15-01-2026 10:45 12:15 01:30
intrygowaé Krajewski

publicznos¢?



Przedmiot / temat
zajec

Lunch

Autoprezentacja
- jak opanowacé
naturalng mowe
ciata?

Przerwa

kawowa

Skuteczne
prezentacje — jak
zyskaé
przychylnosé
odbiorcow?

Twoj gtos

- narzedzie sity i
pewnosci siebie

Przerwa

kawowa

Trudne
sytuacje — jak
reagowaé
spokojnie i z
klasa?

B Lunch

B =

dynamicznie
prowadzi¢
prezentacje
online?

IEFEEN Przerwa

kawowa

Praktyczne
éwiczenia i
treningi
wystapien

Walidacja

Prowadzacy

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Tomasz
Krajewski

Data realizacji
zajeé

15-01-2026

15-01-2026

15-01-2026

15-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

16-01-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

13:00

14:45

15:00

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

16:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:45

15:00

17:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

16:00

17:00

Liczba godzin

00:45

01:45

00:15

02:00

01:30

00:15

01:30

00:45

01:45

00:15

01:00

01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 090,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 090,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 130,63 PLN
Koszt osobogodziny netto 130,63 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Tomasz Krajewski

Certyfikowany Trener Biznesu z wieloletnim do$wiadczeniem, coach ICC, mentor i twérca
programoéw szkoleniowych. Przez lata pracowat jako dyrektor sprzedazy, dyrektor zarzagdzajacy oraz
prezes firmy. Od ponad 20 lat wspiera manageréw i zespoty z wielu branz, a pod jego opieka
rozwijato sie juz ponad 5000 pracownikow.

Jako dyrektor sprzedazy Property Group Sp. z 0.0. (RynekPierwotny.pl) stworzyt i wdrozyt strategie
rozwoju dziatu handlowego, nowy system motywacyjny i zmieniony model sprzedazy. W efekcie
zwiekszyt kompetencje zespotu oraz trzykrotnie podniést przychody w ciggu 2,5 roku.

Petnigc funkcje dyrektora zarzadzajgcego w firmie logistycznej, odpowiadat za poprawe rentownosci
przedsiebiorstwa. Wprowadzone zmiany w operacjach, bezpieczenstwie, finansach i sprzedazy
doprowadzity do wyraznego wzrostu rentownosci juz po 6 miesigcach oraz 30% wzrostu liczby
klientow.

Jako prezes spétki z branzy automatyki budynkowej zbudowat firme od podstaw, osiggajac 2 min zt
sprzedazy w 1,5 roku. Stworzyt autorski system automatyki budynkowej, ktéry zdobyt najwyzsza
ocene w regionie i uzyskat dofinansowanie UE.

Wspiera kadre zarzadzajacg, m.in. w projektach rzgdowych, a jego praca zostata opisana w
publikacji ,Leadership in Times of Crisis”. Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu przywdédztwa,
zarzadzania zmiang, sprzedazy, negocjacji, komunikaciji, obstugi klienta, prezentacji oraz coachingu
menedzerskiego.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Uczestnicy otrzymajag drukowane materiaty szkoleniowe zawierajgce éwiczenia oraz opis omawianych zagadnien, a takze dodatkowe
handouty. Kazdy z nich uzyska réwniez dostep do platformy online, na ktérej znajda pliki do druku, komplet éwiczen, prezentacje ze
szkolenia oraz liste polecanej literatury.

Informacje dodatkowe

Gwarancja terminu

Szkolenie odbywa si¢ w gwarantowanym terminie po zapisaniu si¢ minimum 4 uczestnikéw.
Co otrzymasz dodatkowo?

Ty i trener

e W ciggu roku od ukoniczenia szkolenia Wystapienia publiczne i skuteczne prezentacje otrzymasz 90 minut indywidualnego treningu -
spotkanie jeden na jeden z trenerem, twarzg w twarz, w naszym biurze.
¢ Nielimitowany kontakt telefoniczny z trenerem - aby$ mdgt/mogta skonsultowa¢ wyzwania pojawiajgce sie juz po szkoleniu.

Troska o Twoje potrzeby przed szkoleniem

Trener skontaktuje sie z Tobg w ciggu 2 dni od zgtoszenia, aby pozna¢ Twoje potrzeby, wyzwania oraz kontekst zawodowy, tak by dopasowaé
szkolenie do realnych sytuacji, z ktérymi sie mierzysz.

Wygodne fotele :)
StworzyliSmy w Warszawie wtasng sale szkoleniowg, zapewniajgcg komfort i wysoka jakos¢ pracy — w tym naprawde wygodne fotele.
*Okoto 90% szkoleri odbywa sie w sali 4GROW.

Wiecej informaciji: https://4grow.pl/szkolenia/wystapienia-publiczne-szkolenie-prezentacje-szkolenia

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 155/37
00-877 Warszawa

woj. mazowieckie

Komunikacja miejska

Przystanek Wola-Ratusz
Tramwaje: 10, 13, 15, 20, 23, 26
Autobusy: 190, 520, 157

Metro

+ Ratusz Arsenat — ok. 6 min komunikacjg miejska

+ Rondo Daszynskiego — ok. 10 min (komunikacja miejska + krétki spacer)
+ Rondo ONZ - ok. 8 min komunikacjg miejska

Dworce kolejowe (ok. 12 min komunikacjg miejska):
+ Warszawa Centralna

- Warszawa Srédmiescie WKD

+ Warszawa Ochota

Mozliwos¢ parkowania

W okolicy al. Solidarnosci, oprécz miejsc parkingowych przy ulicy, dostepne sg réwniez prywatne parkingi. Przyktadowo,



przy ul. Zytniej 20 znajduje sie ptatny parking. Z dostepnych miejsc parkingowych mozna takze skorzysta¢ w Hotelu Ibis
Warszawa Centrum, potozonym ok. 200 m od naszej sali (koszt: 60 zt za dobe).

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Kacper Kalinowski

ﬁ E-mail kacper.kalinowski@4grow.pl

Telefon (+48) 791 412 204



