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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Transformacji Cyfrowe;j

Numer ustugi 2026/01/11/39315/3250422

6 250,00 PLN brutto
6 250,00 PLN netto
390,63 PLN brutto/h
390,63 PLN netto/h
177,78 PLN cena rynkowa @

Ekologia i rolnictwo / Ochrona $rodowiska

Szkolenie jest skierowane do 0séb, ktére chcg wzmocnié swéj wizerunek
zawodowy, tgczgc autoprezentacje z kompetencjami cyfrowymi i
elementami zielonej transformacji. Dedykowane jest pracownikom MSP,

osobom petnigcym funkcje reprezentacyjne, liderom i specjalistom

pracujgcym w srodowisku online, osobom, ktére chca zwiekszyé pewnosé
w komunikacji cyfrowej. Adresowane réwniez do wszystkich, ktorzy
dziatajg w obszarach wymagajacych nowoczesnej, odpowiedzialnej i
$wiadomej komunikacji zgodnej z trendami cyfrowymi i

proekologicznymi.
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Celem szkolenia jest wzmocnienie autoprezentacji poprzez intensywne wykorzystanie narzedzi cyfrowych oraz
wdrozenie zielonych praktyk komunikacyjnych zgodnych z ESG i GOZ. Uczestnik uczy sie budowa¢ nowoczesny,
ekologiczny i cyfrowo spdjny wizerunek, ograniczajgc materiaty papierowe, redukujac slad weglowy i prezentujac sie
profesjonalnie w przestrzeni online i offline.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozréznia i definiuje kluczowe
elementy zielonej i cyfrowej
autoprezentacji zgodnej z zasadami
ESG.

Uczestnik charakteryzuje zasady pracy
glosem, oddechem i mowa ciataw
$rodowisku online i offline.

Uczestnik organizuje i projektuje
strukture wystapienia z wykorzystaniem
narzedzi cyfrowych w trybie zero-paper.

Uczestnik ocenia i monitoruje wtasng
tres¢ oraz sposéb prezentacji pod
katem spdjnosci z zasadami ESG i
efektywnosci cyfrowe;j.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje podstawowe zasady
ekologicznej i cyfrowej komunikacji Test teoretyczny
oraz ich znaczenie w autoprezentac;ji.

Charakteryzuje prawidtowa emisje
gtosu, oddech i postawe podczas Test teoretyczny
wystapien.

Projektuje krétka wypowiedz zgodnie ze
strukturg i zasadami zréwnowazonej Test teoretyczny
komunikaciji.

Ocenia skuteczno$¢ dobranych technik
autoprezentacyjnych i proponuje Test teoretyczny
korekte.

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

TAK

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

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujacego
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Program

Szkolenie zostato zaprojektowane tak, aby uczestnik zanurzyt sie jednoczesnie w logike odpowiedzialnosci Srodowiskowej, etyki
spotecznej i profesjonalnego tadu komunikacyjnego. Program ktadzie nacisk na $wiadome budowanie wizerunku w przestrzeni online i
offline, z uwzglednieniem ekologicznych praktyk takich jak ograniczenie papieru, efektywne gospodarowanie zasobami, praca w rytmie
zero-waste w sposéb minimalizujacy slad srodowiskowy. Uczestnicy uczg sig, jak komunikowa¢ sie spojnie z zasadami ESG, jak
prezentowac¢ dane, tresci i emocje w sposéb odpowiedzialny i przejrzysty oraz jak wykorzystywac technologie do wzmacniania przekazu,
a nie jego komplikowania. W trakcie modutéw kursanci poznaja techniki regulacji oddechu i napig¢ w ciele, ktére wspieraja
zréwnowazong, ,eko” postawe przed kamerg i publicznoscia, rozwijajg wyrazisto$¢ mowy, pracujg nad modulacjg gtosu w srodowisku
cyfrowym, ucza sie budowac tresci w systemie zero-paper z uzyciem dokumentéw wspoétdzielonych, narzedzi Al i aplikacji
usprawniajgcych tworzenie prezentacji. Program obejmuje réwniez prace nad emocjami i tremg w duchu odpowiedzialnosci spotecznej,
czyli z poszanowaniem wtasnego dobrostanu i dobrostanu odbiorcéw, przeciwdziataniem stresowi, przecigzeniu informacyjnemu oraz
dbaniem o jasnos¢, zrozumiatos$¢ i etyczny przekaz komunikacyjny. Uczestnicy zyskujg praktyczne kompetencje w zakresie
autoprezentacji w cyfrowej przestrzeni — od ustawien kamery, o$wietlenia i mikrofonu, przez ksztaltowanie mowy ciata i Swiadome
operowanie gestem, az po budowanie angazujgcej narracji zgodnej z zasadami zrbwnowazonego rozwoju. Catos$¢ programu prowadzi do
umiejetnosci tworzenia przemyslanych, ekologicznych, nowoczesnych wystapien, ktére nie tylko brzmig profesjonalnie, ale réwniez
respektujg wartosci transformaciji cyfrowej i zielonej, redukujg zasoby, wspierajg transparentnosc¢ i budujg odpowiedzialny, wiarygodny
wizerunek osoby dziatajacej w realiach wspdtczesnego rynku pracy.

Szkolenie trwa 16h zegarowych w tym przerwy (120 min)
Czesc teoretyczna

Czesc¢ teoretyczna szkolenia koncentruje sie na zrozumieniu, jak autoprezentacja funkcjonuje w srodowisku uksztattowanym przez
zasady ESG oraz dynamiczng transformacje cyfrowa. Uczestnicy analizujg podstawy komunikacji w Swiecie, w ktérym rownoczesnie liczy
sie odpowiedzialno$¢é srodowiskowa, dbatos¢ o odbiorce i transparentnosc¢ dziatan, a takze swobodne poruszanie sie w przestrzeniach
cyfrowych, takich jak wideokonferencje, platformy online, narzedzia chmurowe i ekosystemy multimedialne.

Uczestnicy otrzymujg wiedze na temat emisji gtosu, oddechu, pracy z ciatem i mowa niewerbalng w srodowisku cyfrowym — jak dziata
gtos w mikrofonie, jak gesty sg odbierane przez kamere, jak swiatto, tto, kadr i technologia wptywajg na odbiér tresci oraz jak
zoptymalizowaé swoje wystapienie, aby byto ekologiczne i efektywne zasobowo. Omawiane sg takze zasady skutecznej modulacji gtosu,
wyrazisto$ci mowy, kontrolowania tempa wypowiedzi oraz Swiadomego projektowania narracji z wykorzystaniem narzedzi cyfrowych,
sztucznej inteligencji, aplikacji prezentacyjnych oraz platform wideokonferencyjnych. Teoria obejmuje réwniez analize psychologicznych
mechanizmdw tremy i stresu, a takze sposobdw radzenia sobie z emocjami w sposéb zgodny z zatozeniami transformaciji cyfrowej i
zrébwnowazonego podejscia do pracy — czyli bez przecigzenia, bez nadmiaru bodZcéw i z dbatoscia o higiene mentalng. Uczestnik
zdobywa wiedze potrzebng do swiadomego, ekologicznego i technologicznie nowoczesnego projektowania wtasnej autoprezentacji,
uwzgledniajgc wymogi wspdtczesnych standardéw ESG.

Czes¢ praktyczna

Czesc¢ praktyczna szkolenia skupia sie na realnym wdrozeniu zasad zielonej i cyfrowej autoprezentacji poprzez serie éwiczen, symulacji i
zadan warsztatowych, ktére pozwalajg uczestnikom natychmiast przetestowac zdobytg wiedze w warunkach zblizonych do
rzeczywistych.pod okiem trenera, uczestnicy praktykuja emisje gtosu, oddech przeponowy i prace z ciatem w dynamicznym srodowisku
cyfrowym: jak méwi¢ do mikrofonu, jak gestykulowaé w ograniczonej przestrzeni kadru, jak neutralizowaé nadmierne napiecia widoczne
na ekranie oraz jak utrzymywac energie wystagpienia w zgodzie z zasadami ekologicznej pracy z organizmem, czyli bez nadmiernego
wysitku, krzyku czy forsowania gtosu. W éwiczeniach pojawia sie praktyka zarzadzania emocjami i trema — uczestnicy testujg techniki
regulacji oddechu, krétkich pauz, Swiadomej pracy z napieciem oraz radzenia sobie z ,przebodzcowaniem” charakterystycznym dla
dynamicznych spotkan online.

Kolejnym elementem sg ¢wiczenia dotyczgce mowy ciata w ujeciu zrdwnowazonym: uczestnicy analizujg wtasne nagrania, uczg sie
korygowac gesty, mimike i postawe tak, aby byly naturalne, adekwatne i spéjne z zasadami ESG — czyli nieagresywne, nieprzecigzajace
odbiorcy, etyczne i szanujgce kontekst spoteczny. W praktyce rozwijajg takze umiejetnos¢ budowania narracji z ,zielonym akcentem”:
uzywania prostych komunikatéw o odpowiedzialno$ci, wyjasniania dziatarn w duchu zréwnowazonego podej$cia oraz dobierania tonu i
stylu wypowiedzi pod konkretne oczekiwania odbiorcéw.

Walidacja

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzana jest w formie testu teoretycznego sprawdzajgcego poziom opanowania wiedzy z zakresu
zagadnien omawianych podczas szkolenia.

Ukonczenie testu teoretycznego z wynikiem pozytywnym stanowi podstawe do potwierdzenia osiggniecia zaktadanych efektéw uczenia
sie oraz do uzyskania certyfikatu kwalifikacji potwierdzajgcego nabycie kompetenciji.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 25

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, i , X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
) Cyfrowa
y K Sylwia
higiena gtosu i 13-06-2026 08:00 09:00 01:00
Karczmarczyk
eco-oddech
Wyrazista
mowa w Sylwia
o 13-06-2026 09:00 10:00 01:00
komunikacji Karczmarczyk
online
P Sylwia 13-06-2026 10:00 10:15 00:15
372 -06- : : :
reerwa Karczmarczyk
Modulacja
gltosuw Sylwia
_— 13-06-2026 10:15 11:15 01:00
wystagpieniach Karczmarczyk
online
Gesty i
postawa - .
| . X Sylwia
zrbwnowazona i 13-06-2026 11:15 12:00 00:45
. Karczmarczyk
ekologiczna

mowa ciata cz.1

Sylwia )
Przerwa Karczmarczyk 13-06-2026 12:00 12:15 00:15
Gesty i
postawa - .
) X . Sylwia
zrbwnowazona i 13-06-2026 12:15 12:30 00:15
. Karczmarczyk
ekologiczna
mowa ciata cz.2
Przygotowanie Sylwia
- 13-06-2026 12:30 13:30 01:00
wystapienia Karczmarczyk
online/offline
Tworzenie
tekstu Sylwia
. 13-06-2026 13:30 14:00 00:30
moéwionego Karczmarczyk
(zero-paper) cz.1
Przerwa Sylwia
13-06-2026 14:00 14:30 00:30

obiadowa Karczmarczyk



Przedmiot / temat
zajec

Tworzenie

tekstu
moéwionego
(zero-paper) cz.2

12225
Improwizacja i
naturalno$é
przed kamera

JERE#5) Oddech i
relaks w
wystapieniach
online

D Trema

cyfrowa — proste
techniki
opanowania

Przerwa

Rozluznianie
napie¢ w ciele
podczas
wystapien z
wykorzystaniem
ekologicznych
rozwigzan

Jezyk
gestow w
komunikacji

online cz.1

Przerwa

D Jervk

gestow w
komunikaciji
online cz.2

Zarzadzanie
trema w praktyce
- W ujeciu
zrébwnowazonym

Prowadzacy

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Data realizacji
zajeé

13-06-2026

13-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

14-06-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

15:00

08:00

09:00

10:00

10:15

11:15

12:00

12:15

12:30

Godzina
zakonczenia

15:00

16:00

09:00

10:00

10:15

11:15

12:00

12:15

12:30

13:30

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

01:00

00:15

01:00

00:45

00:15

00:15

01:00



Przedmiot / temat
zajet

Praca z

emocjami
podczas
wystagpien -
ekologiczne
podejscie cz.1

¥¥sy Przerwa
obiadowa

VEFPL) Praca z
emocjami
podczas
wystapien —
ekologiczne
podejscie cz.2

Podsumowanie
szkolenia

€2 Test

wiedzy

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Sylwia
Karczmarczyk

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
14-06-2026 13:30
14-06-2026 14:00
14-06-2026 14:30
14-06-2026 15:00
14-06-2026 15:30

Cena

6 250,00 PLN

6 250,00 PLN

390,63 PLN

390,63 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

153,75 PLN

Godzina
zakonczenia

14:00

14:30

15:00

15:30

16:00

Liczba godzin

00:30

00:30

00:30

00:30

00:30



W tym koszt certyfikowania netto 153,75 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o 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
kompetencji interpersonalnych i umiejetnosci spotecznych: komunikacji werbalnej i niewerbalnej,
zarzadzania emocjami, autoprezentacji, emisji gtosu czy asertywnosci.

Wspodttworzyta 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 uczestnikéw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

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

Informacje dodatkowe

Zastosowano zwolnienie z podatku VAT dla Uczestnikéw, 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 zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983).

Adres

ul. Opolska 1
42-274 Konopiska

woj. $laskie

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




