Mozliwos$¢ dofinansowania

Wystagpienia publiczne i skuteczne 2 090,00 PLN brutto

prezentacje - szkolenie

Numer ustugi 2026/01/13/140920/3255969

lead the way

4GROW Sp. z 0.0.

78 ocen ®© 16h

5 21.04.2026 do 22.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

© warszawa / stacjonarna

Kk KKKk 47/5 @ Ustuga szkoleniowa

2 090,00 PLN netto
130,63 PLN brutto/h
130,63 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Do udziatu w szkoleniu ,Wystapienia publiczne i skuteczne
prezentacje” zapraszamy:

osoby prezentujace przed zarzgdem i menedzerami,

cztonkéw zespotéw projektowych oraz wspotpracownikéw,
prelegentéw wystepujgcych przed setkami uczestnikdéw konferenc;ji,
prelekcji czy seminariéw,

przedstawicieli handlowych prowadzacych prezentacje w kameralnym
gronie klientéw,

osoby wystepujace przed kamerg,

przetozonych i lideréw zespotéw, ktérzy przemawiajg do swoich
pracownikéw,

osoby przygotowujace sie do roli trenera oraz treneréw—samoukow.

Celem Twojego wystgpienia moze by¢ m.in.:

przemowa motywacyjna,
prezentacja w PowerPoint,
omdwienie wynikow w Excely,
analiza ryzyk i probleméw,
przedstawienie rekomendacji,
przekazanie nowych informacji,
wspieranie rozwoju i uczenia innych.

W szkoleniu moga uczestniczy¢ rowniez osoby zaangazowane w inne
projekty.

Ustuga jest takze adresowana do uczestnikéw projektu ,Kierunek —
Rozwoéj".



Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Wystagpienia publiczne i skuteczne prezentacje” rozwija praktyczne umiejetnosci przyciggania uwagi,
angazowania emocji odbiorcow oraz sprawiania, ze przekaz zostaje zapamietany. Szkolenie wspiera $wiadome
wptywanie na reakcje publicznosci i realizacje zatozonych celéw. Uczestnicy uczg sie takze tworzy¢ dynamiczne,
czytelne prezentacje, ktére wzmacniajg przekaz i autorytet méwcy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik rozpoczyna prezentacje w Wywiad ustrukturyzowany

sposéb angazujacy i utrzymuje
zainteresowanie stuchaczy w trakcie Obserwacja w warunkach
wystapienia.

Uczestnik potrafi Swiadomie przycigga¢
i utrzymywacé uwage odbiorcow

podczas wystapienia.
symulowanych

Uczestnik stosuje techniki Wywiad ustrukturyzowany

komunikacyjne, ktére wywotujg emocije i

prowadzg publicznos¢ do Obserwacja w warunkach
zaplanowanych wnioskéw.

Uczestnik umiejetnie angazuje emocje
odbiorcéw i wptywa na ich reakcje

zgodnie z intencja przekazu.
symulowanych

Uczestnik przygotowuje prezentacje, Wywiad ustrukturyzowany

ktéra wspiera tres¢ wystapienia, jest
logiczna, przejrzysta i spdjna z celem Obserwacja w warunkach
prezentaciji.

Uczestnik tworzy czytelne i dynamiczne
prezentacje wzmacniajace przekaz i

autorytet mowcy.
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 wystepowac¢ z opanowaniem?

Techniki obnizania napiecia na poziomie mézgu gadziego i ssaczego.

Sposoby przeksztatcania stresu w naturalng gestykulacje oraz dynamiczng prace gtosem.
Metody zamiany napiecia w wewnetrzny spokd;.

2. Jak przyciagga¢ uwage i intrygowaé publicznosé?

Techniki budowania ciekawosci, napiecia, dialogu i humoru poprzez:

¢ Srodki retoryczne — zaraz o nich przeczytasz, psst... czytaj dalej,

e Strukture Sinusoidy™ — utrzymujgca napiecie odbiorcéw przez cate wystgpienie,

e Strukture Rekina™ - sprawiajaca, ze publicznos¢ chce ,chtongé” kazde stowo i domaga sie wigcej,
* gadzety — przetamujgce schematy myslenia i zapadajace w pamiec,

* narzedzia wspierajace — slajdy i flipchart jako skuteczne $rodki budowania zainteresowania.

Zabiegi retoryczne, ktére wszyscy stosujemy intuicyjnie na co dzien, a uzywane $wiadomie staja sie poteznymi wzmacniaczami uwagi:
odwlekanie, antyteza, pauza, powtoérzenie, metafora, anegdota, pytania oraz pytania retoryczne.

3. Autoprezentacja - jak Swiadomie zarzadza¢ mowa ciata?
Wzrok i kontakt wzrokowy — poznasz konkretne techniki, dzieki ktérym Twoje oczy ,beda wiedziaty, co robi¢” podczas:

¢ konferencji i wydarzen z duzg publicznoscig,

e kameralnych wystgpien,

e wywiaddw i udziatu w programach telewizyjnych,

¢ spotkan i prezentacji online oraz hybrydowych (cze$¢ oséb na sali, czes$¢ zdalnie).

Mowa ciata — nauczysz sie czu¢ swobodnie i pewnie we wtasnym ciele podczas wystapien publicznych. Dopasujemy elementy wzmacniajgce
Twdj autorytet:

¢ mimike (najlepiej wspierajace Cie wyrazy twarzy),

e postawe (m.in. ustawienie ndg i bioder),

e gesty statyczne (np. tédki, wiezyczki, pozycje ,macho”),

¢ gestykulacje nadajgca dynamike — z mikrofonem, prezenterem, podktadka lub deska.

Poruszanie sie przed publicznos$cig — zdobedziesz wiedze i przeéwiczysz:

¢ proksemike — wtasdciwe dystanse i poruszanie sie po scenie,
¢ sposoby siadania (bez barier, przy stole, na kanapie lub fotelu — szczegdlnie w TV),
e poruszanie sie przy narzedziach: rzutniku, méwnicy i flipcharcie.

Elementy savoir-vivre w prezentacji — co jest niewskazane, a co dopuszczalne.
4. Skuteczne prezentacje — jak zdoby¢ przychylno$é odbiorcow?
Czynniki decydujace o sile i skutecznosci przekazu — psychologia wptywu i perswaz;ji.

Sprawdzone struktury i scenariusze wystagpien wykorzystywane przez najlepszych méwcow.



Projektowanie struktury tresci — jak sprawi¢, by przekaz byt angazujacy, zrozumiaty i skuteczny:

e Struktura Perswazji™ — budowanie dynamiki i przekonywanie odbiorcéw do pozgdanych wnioskéw i decyzji,
* Model Rekina™ — jak zyska¢ sympatie publicznosci i pozosta¢ w jej pamieci,

e wzorce, funkcje i proporcje wstepu, rozwiniecia i zakonczenia,

* zarzadzanie czasem — wiasciwe proporcje czasowe elementdw wystagpienia.

Jesli chcesz szybko i efektywnie tworzy¢ slajdy oraz opanowac techniczng strone prezentacji, sprawdz szkolenie: Wystapienia publiczne i
prezentacje w PowerPoint.

5. Twoj gtos — narzedzie sity i pewnosci
Gtos zyska moc i gtebie dzigki prostym ¢wiczeniom z zakresu:

e dykciji,

® pauzowania,

¢ oddychania,

¢ modulacji: glo$nosci, tempa, intonacji i barwy gtosu.

6. Trudne sytuacje — jak reagowac spokojnie i profesjonalnie?

e Znudzona lub bierna publicznos¢ — techniki aktywizujace,
* reagowanie na sytuacje nieprzewidziane,

e co zrobi¢, gdy nie znamy odpowiedzi na pytanie,

¢ uczestnik niesmiaty i matomoéwny - techniki otwierajace,

e uczestnik dominujacy lub zartujgcy - techniki wyciszajace.

7. Jak dynamicznie prowadzi¢ prezentacje online?
Modut realizowany w ramach treningu indywidualnego zawartego w pakiecie szkoleniowym (zob. sekcja Benefity):

e mowa ciata w prezentacjach online,

e utrzymywanie uwagi uczestnikéw,

¢ techniki pobudzania zainteresowania i koncentracji,

e mowienie z energig, pasja i dbatos¢ o emocjonalny przekaz,
e zakonczenie prezentacji — jak zadba¢ o jej skutecznosé¢.

8. Praktyczne éwiczenia i trening wystapien
Szkolenie ma charakter warsztatowy — kazdy uczestnik wielokrotnie (kilkanascie razy) ¢wiczy wystapienia przed grupa.

Wszystkie prezentacje uczestnikdw (tgcznie 8) sg nagrywane kamerg i omawiane — z informacjg zwrotna od trenera oraz wybranych
uczestnikéw. Kazdy otrzymuje swoje nagrania do dalszej pracy po szkoleniu.

Na zakoriczenie — wyzwanie finatowe: przygotowanie i prezentacja wtasnego zawodowego wystgpienia z wykorzystaniem wszystkich poznanych
technik.

Dodatkowo otrzymasz nagranie wideo z Twoim Indywidualnym Planem Rozwoju, obejmujgcym:

e Co wzmacnia¢,
e Czego unikag,
e Nad czym pracowac w pierwszej kolejnosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15



Przedmiot / temat
zajec

Stres i

trema - jak
wystepowac z
opanowaniem?

Przerwa

kawowa

Jak
przyciagaé
uwage i
intrygowaé
publicznos$é?

Lunch

Autoprezentacja
- jak $wiadomie
zarzadza¢ mowa
ciata?

Przerwa

kawowa

Skuteczne
prezentacje — jak
zdoby¢
przychylnosé
odbiorcéw?

Twdj glos
- narzedzie sity i
pewnosci

Przerwa

kawowa

Trudne
sytuacje — jak
reagowaé
spokojnie i
profesjonalnie?

G Lunch

Prowadzacy

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Data realizacji
zajeé

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

22-04-2026

22-04-2026

22-04-2026

22-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

09:00

10:30

10:45

12:15

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

17:00

10:30

10:45

12:15

13:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:45

01:45

00:15

02:00

01:30

00:15

01:30

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L, X , i Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Jak
dynamicznie
B Mateusz
prowadzi¢ X 22-04-2026 13:00 14:45 01:45
. Dabrowski
prezentacje
online?
Przerwa Mateusz
. 22-04-2026 14:45 15:00 00:15
kawowa Dabrowski
Praktyczne Mat
éwiczenia i ateusz 22-04-2026 15:00 16:00 01:00
] Dabrowski
trening
wystapien
Walidacja - 22-04-2026 16:00 17:00 01:00
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

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Mateusz Dabrowski

‘ ' Prezes, trener, coach i konsultant 4GROW. Od ponad 14 lat prowadzi autorskie szkolenia z zakresu
wystgpien publicznych i skutecznych prezentacji, tagczac wiedze psychologiczng z praktyka
biznesowa. Prezes Stowarzyszenia Negocjatoréw Biznesu oraz aktywny praktyk — od 2010 roku
zarzadza firmg i wspiera lideréw w rozwoju kompetencji komunikacyjnych.

Psycholog biznesu i metodyk, twérca autorskich koncepcji psychologicznych, technik efektywnosci
oraz programéw szkoleniowych, w szczegélnosci w obszarze autoprezentacji, charyzmy i wptywu.



Certyfikowany coach International Coaching Community (ICC), trener oraz certyfikowany partner i
konsultant Insights Discovery.

Wyktadowca studiow podyplomowych na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza, gdzie prowadzi
zajecia z zakresu charyzmy oraz zarzadzania konfliktem. Ekspert komentujgcy w mediach
ogolnopolskich, m.in. Polsat, TVP2, TTV, Program 3 i 4 Polskiego Radia.

Absolwent Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego (psychologia kliniczna i osobowosci) oraz
Akademii Leona Kozminskiego (zarzadzanie ludzmi w firmie). Kariere zawodowa rozpoczat w
firmach doradczych HR, gdzie odpowiadat m.in. za sprzedaz ustug i realizacje projektéw
rozwojowych. Dzieki temu wypracowat solidny warsztat w obszarze prezentacji biznesowych,
sprzedazy, negocjaciji, obstugi klienta i wywierania wptywu, ktéry od 2009 roku z powodzeniem
wykorzystuje i rozwija jako wtasciciel AGROW.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymajg drukowane materiaty szkoleniowe zawierajgce ¢wiczenia oraz opis omawianych zagadnien, a takze dodatkowe handouty.
Kazdy z nich uzyska rowniez dostep do platformy online, na ktérej znajda pliki do druku, komplet ¢wiczen, prezentacje ze szkolenia oraz liste
polecanej literatury.

Informacje dodatkowe

Gwarancja terminu

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

Ty i trener

e W ciggu roku od ukoriczenia szkolenia otrzymasz 90 minut indywidualnego treningu - spotkanie jeden na jeden z trenerem, twarzg w
twarz, w naszym biurze.
¢ Nielimitowany kontakt telefoniczny z trenerem - aby$ mégt/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 rowniez 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

h E-mail kacper.kalinowski@4grow.pl

Telefon (+48) 791 412 204



