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Informacje podstawowe

Kategoria

5 000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
312,50 PLN brutto/h
312,50 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Warsztaty ,Moc Autoprezentacji: wystgpienia, ktére maja dusze”
skierowane sg do oséb, ktére pragna rozwija¢ swoje umiejetnosci w
zakresie swiadomej komunikacji, pracy z gtosem i ciatem oraz wystgpien

publicznych. Adresatami programu sg nauczyciele, edukatorzy, trenerzy,

pedagodzy, specjalisci pracujacy z ludzmi, a takze osoby, ktére w swojej
codziennej pracy majg kontakt z odbiorcami — zaréwno w bezposredniej
relacji, jak i w formie prezentacji czy prowadzenia spotkan.

Grupa docelowa ustugi

Program dedykowany jest wszystkim, ktérzy chcg wzmocnié swoja
pewnos¢ siebie podczas wystagpien, nauczy¢ sie skutecznego radzenia
sobie z trema, rozwing¢ wyrazistos¢ mowy oraz umiejetno$¢ swiadomego
postugiwania sie sSrodkami wyrazu — gtosem, gestem, mimika i postawa
ciata. Uczestnicy warsztatoéw poznajg techniki pracy z oddechem,
napieciem i emocjami, a takze nauczg sie tworzy¢ oraz improwizowaé
wypowiedzi w sposoéb autentyczny i angazujacy.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 06-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ,Moc Autoprezentacji: wystgpienia, ktére majg dusze” przygotowuje uczestnikéw do $wiadomego,
swobodnego i autentycznego funkcjonowania w sytuacjach ekspozycji spotecznej poprzez rozwijanie kompetenciji z
zakresu pracy z ciatem, gtosem i emocjami. Uczestnicy warsztatéw opanujg techniki Swiadomego oddechu, zadbajg o
higiene pracy z gtosem, poprawig dykcje oraz zdobeda wiedze jak skutecznie wykorzystywaé metody wspierajgce
wyrazistos¢ wypowiedzi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Rozréznia techniki oddechu
Rozréznia i definiuje podstawowe przeponowego i piersiowego.

techniki pracy z oddechem, gtosem i

napieciem ciata w wystgpieniach
publicznych. Definiuje zasady higieny pracy z

glosem.

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Projektuje wypowiedz publiczng z

yercl . Yp P . 3 . Uzasadnia dobor srodkéw wyrazu (gest,
uwzglednieniem struktury, Srodkéw mimika, glos) Test teoretyczny
wyrazu i technik improwizacyjnych. » 9108).

Monitoruje napiecie emocjonalne i

Organizuje i monitoruje przebieg dostosowuje techniki radzenia sobie z Test teoretyczny
wiasnego wystapienia z trema.

uwzglednieniem pracy z emocjami i

trema. Ocenia wiasny poziom przygotowania i

Test teoretyczn
komfortu. yezny

Charakteryzuje swoj indywidualny jezyk
Nadzoruje prace nad wiasna gestéw i styl komunikacji
autoprezentacjg z uwzglednieniem
indywidualnych cech i stylu
komunikacji.

Test teoretyczny

Ocenia skuteczno$¢ zastosowanych

Test teoretyczn
technik autoprezentacyjnych. yezny

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje



Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje CENTRUM SZKOLENIOWE "GOLDEN GATE" NICOLETTA BASKIEWICZ

Podmiot prowadzacy walidacje jest

. Tak
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Program zostat przygotowany z mysla o nauczycielach, edukatorach, specjalistach oraz osobach pracujgcych w zawodach wymagajacych
intensywnej komunikacji interpersonalnej, gdzie wystapienia publiczne sg czescig codziennej praktyki zawodowej. Uczestnicy szkolenia
zyskajg wsparcie w budowaniu autentycznego stylu wypowiedzi, radzeniu sobie z tremg i emocjami, a takze rozwoju kompetenc;ji
zwigzanych z praca gtosem, ciatem i obecnoscia sceniczna.

Szkolenie tgczy elementy pracy z ciatem, gtosem, emocjami i strukturg wypowiedzi, oferujgc uczestnikom praktyczne narzedzia
wspierajgce pewnos¢ siebie, spojnosé przekazu i swobode wypowiadania sie w sytuacjach ekspozycji spoteczne;.

Program obejmuje czes$¢ teoretyczng i praktyczng, zakorniczone procesem walidacji nabytych kompetencji. Catkowity czas trwania ustugi
rozwojowej wynosi 16 godzin zegarowych, z czego 2 godziny stanowia przerwy — wliczone w czas trwania ustugi. Szkolenie realizowane
jest w formie stacjonarnej, w komfortowych warunkach, sprzyjajgcych pracy z ciatem i gtosem.

Szkolenie odbywa sie w przestrzeni sprzyjajacej koncentracji i komfortowi uczestnikow. Sale szkoleniowe wyposazone sg w sprzet
multimedialny, materialy dydaktyczne oraz szybki internet.

Warunki organizacyjne realizacji ustugi:
Czescé teoretyczna:
Koncentruje sie na pogtebieniu wiedzy uczestnikow w zakresie:

e mechanizmdéw oddychania i jego wptywu na gtos, napiecie i obecnos¢ sceniczno-komunikacyjna,
¢ zasad higieny pracy z gtosem oraz prawidtowej artykulacji,

¢ podstawowych technik pracy z trema, emocjami i napieciem psychicznym,

* roli improwizacji jako narzedzia utatwiajgcego znalezienie autentycznego $rodka wyrazu,

¢ struktury wypowiedzi publicznej i metod skutecznego planowania przeméwien.

Czesé praktyczna:
Obejmuje intensywng prace warsztatowa, ukierunkowang na wdrazanie poznanych tresci:

¢ C¢wiczenia oddechu przeponowego i rozluzniania ciata,

e praktyki emisji gtosu, dykcji oraz pracy z wyrazisto$cig mowy,

¢ trening autoprezentacyjny z uzyciem gestu, mimiki i postawy ciata,

e symulacje wystapien publicznych z uzyciem improwizacji i indywidualnych srodkéw wyrazu,
e ¢wiczenia radzenia sobie z trema i trudnymi emocjami w sytuacjach ekspozycji.

Walidacja — Koricowy test wiedzy, bedacy podstawa do uzyskania certyfikatu zgodnego z wymaganiami Zintegrowanego Systemu
Kwalifikacji

Harmonogram (przyktadowy podziat na dni szkoleniowe):

Dzien 1:



¢ Stosowanie regut higieny pracy z gtosem

e Ksztattowanie wyrazisto$ci mowy

¢ Poznanie réoznych sposobow modulacji glosem

¢ Postugiwanie sie indywidualnymi srodkami wyrazu

¢ Przygotowanie do wystepu publicznego z zastosowaniem wszystkich poznanych technik

e Opracowanie techniczne i przygotowanie tekstu méwionego

¢ Poznanie technik improwizacji jako narzedzia do znalezienia autentycznych srodkéw wyrazu

Dzien 2:

¢ Nabycie umiejetnosci $wiadomego oddechu przeponowego

¢ Oswajanie tremy

e Poznanie technik pracy z napieciami w ciele

¢ Rozpoznanie indywidualnego jezyka gestow

¢ Praca z trudnymi emocjami towarzyszacymi méwieniu i wystgpieniu publicznemu
e Podsumowanie szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 25

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

., Prowadzacy . . . . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Stosowanle regul  Sylwia 07-03-2026 08:00 09:00 01:00
higieny pracy z Karczmarczyk
glosem
Ksztattowanie Sylwia
o, 07-03-2026 09:00 10:00 01:00
wyrazistosci Karczmarczyk
mowy
Sylwia
Przerwa 07-03-2026 10:00 10:15 00:15
Karczmarczyk
Poznanie
réznych .
. Sylwia
sposobow 07-03-2026 10:15 11:15 01:00
. Karczmarczyk
modulacji
glosem
Postugiwanie sie .
. X . Sylwia
indywidualnymi 07-03-2026 11:15 12:00 00:45
| . Karczmarczyk
$rodkami wyrazu
cz.1
Sylwia
Przerwa y 07-03-2026 12:00 12:15 00:15

Karczmarczyk



Przedmiot / temat
zajec

Postugiwanie sie
indywidualnymi
$rodkami wyrazu
cz.2

Przygotowanie
do wystepu
publicznego z
zastosowaniem
wszystkich
poznanych
technik

Opracowanie
techniczne i
przygotowanie
tekstu
mowionego cz.1

Przerwa

obiadowa

Opracowanie
techniczne i
przygotowanie
tekstu
mowionego cz.2

Poznanie

technik
improwizacji jako
narzedzia do
znalezienia
autentycznych
$rodkéw wyrazu

Nabycie
umiejetnosci
$wiadomego
oddechu
przeponowego

Oswajanie

tremy

IEF¥E) Przerwa

Prowadzacy

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Data realizacji
zajeé

07-03-2026

07-03-2026

07-03-2026

07-03-2026

07-03-2026

07-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

12:30

13:30

14:00

14:30

15:00

08:00

09:00

10:00

Godzina
zakonczenia

12:30

13:30

14:00

14:30

15:00

16:00

09:00

10:00

10:15

Liczba godzin

00:15

01:00

00:30

00:30

00:30

01:00

01:00

01:00

00:15



Przedmiot / temat
zajet

Poznanie

technik pracy z
napieciami w
ciele

Rozpoznanie
indywidualnego
jezyka gestow
cz.1

Przerwa

Rozpoznanie
indywidualnego
jezyka gestow
cz.2

Zarzadzanie
trema

Praca z

trudnymi
emocjami
towarzyszacymi
moéwieniu i w
wystgpieniu
publicznemu cz.1

PY¥Fr3 Przerwa
obiadowa

Praca z

trudnymi
emocjami
towarzyszacymi
moéwieniuiw
wystgpieniu
publicznemu cz.2

Podsumowanie
szkolenia

FPL Test
wiedzy

Prowadzacy

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Mariola Trzepizur

Data realizacji
zajeé

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

08-03-2026

Godzina
rozpoczecia

10:15

11:15

12:00

12:15

12:30

13:30

14:00

14:30

15:00

15:15

Godzina
zakonczenia

11:15

12:00

12:15

12:30

13:30

14:00

14:30

15:00

15:15

16:00

Liczba godzin

01:00

00:45

00:15

00:15

01:00

00:30

00:30

00:30

00:15

00:45



Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 312,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 312,50 PLN
W tym koszt walidacji brutto 153,75 PLN
W tym koszt walidacji netto 153,75 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 153,75 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
o

122

Mariola Trzepizur

Doswiadczona specjalistka w obszarze holistycznego rozwoju osobistego i zawodowego.
Dyplomowana coachka i mentorka, ktéra od lat z pasjg prowadzi szkolenia i sesje coachingowe,
wspierajgc uczestnikdéw w osigganiu celéw oraz budowaniu dobrostanu psychofizycznego. Jej
obszary specjalizacji obejmujg komunikacje interpersonalng, asertywnos¢, inteligencje emocjonalng,
motywacje, relacje miedzyludzkie oraz przedsiebiorczos¢.

Jako przedsiebiorczyni aktywna zawodowo od 1989 roku, petni funkcje Fundatorki i Prezeski
Fundacji Zyj Bardziej, w ramach ktérej realizuje liczne projekty rozwojowe, takze wspétfinansowane
ze $rodkéw unijnych. Na swoim koncie ma ponad 1600 godzin pracy warsztatowej, szkoleniowe;j i
coachingowej. Prowadzi szkolenia zaréwno dla klientéw indywidualnych, jak i grup zawodowych.
Posiada wyzsze wyksztatcenie z zakresu zarzgdzania zasobami ludzkimi oraz ukoficzone studia
podyplomowe z coachingu i mentoringu na Uniwersytecie SWPS. Jest absolwentka rocznego
kompleksowego programu Holistycznej Szkoty Treneréw oraz licznych szkolen certyfikacyjnych.

222

Sylwia Karczmarczyk

Aktorka od kilkunastu lat zwigzana z zespotem artystycznym Teatru im. A. Mickiewicza w
Czestochowie. Magister coachingu, dyplomowana trenerka oraz edukatorka teatralna. Prowadzita



liczne warsztaty dla dzieci, mtodziezy i dorostych, lekcje teatralne, a takze szkolenia z zakresu
kompetenciji interpersonalnych i umiejetnosci spotecznych: komunikacji werbalnej i niewerbalne;j,
zarzgdzania emocjami, autoprezentacji, emisji gtosu czy asertywnosci.

Wspottworzyta projekt *Akademia Zaradnej Mtodziezy* w Tychach, gdzie zajmowata sie pracg nad
motywacja. Pasjonuje jg praca z drugim cztowiekiem w duchu Porozumienia bez Przemocy (NVC).

Ciekawi i inspiruje jg réznorodnos¢. W pracy z grupg stawia na tworzenie bezpiecznej przestrzeni do
odkrywania siebie i wzmacniania sprawczosci uczestnikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty szkoleniowe w formie celowo opracowanego i wydrukowanego autorskiego skryptu oraz certyfikat
ukoniczenia szkolenia.

Informacje dodatkowe

Zastosowano zwolnienie z podatku VAT dla Uczestnikow, ktérych poziom dofinansowania wynosi co najmniej 70% (na podstawie § 3 ust.
1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983).

Adres

ul. Opolska 1

42-274 Konopiska

woj. Slaskie

Centrum Szkoleniowe GOLDEN GATE to doskonate miejsce do realizacji szkolen informatycznych, tgczace

nowoczesnos¢ z komfortem i funkcjonalnoscia. Budynek centrum szkoleniowego miesci sie w dogodnej lokalizacji w
centrum Konopisk, z tatwym dostepem do komunikacji miejskiej i miejsc parkingowych w najblizszej okolicy.

Uczestnicy szkolenia majg do dyspozycji przestronne i dobrze wyposazone sale wyktadowe, sprzyjajace nauce i
skupieniu. Duzym atutem placéwki jest nowoczesny sprzet komputerowy, ktéry zapewnia komfortowa i efektywng prace
przy indywidualnych stanowiskach, wyposazonych w aktualne oprogramowanie oraz dostep do szybkiego internetu.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

NICOLETTA BASKIEWICZ

E-mail szkolenia@golden.edu.pl
Telefon (+48) 505 101 280




