Mozliwos$¢ dofinansowania

Prezentacja i autoprezentacja - 1 580,00 PLN brutto
wystgpienia publiczne 1 580,00 PLN netto
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& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

® 16:00h

£ 30.11.2026 do 01.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

98,75 PLN brutto/h
98,75 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Do udziatu w szkoleniu zapraszamy osoby zainteresowane
doskonaleniem praktycznych umiejetnosci zwigzanych z wystgpieniami
publicznymi w sytuacjach zawodowych/prywatnych.

10

26-11-2026

stacjonarna

16

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych
(MSUES) - wersja 2.0

Celem szkolenia jest przygotowanie do budowania profesjonalnej prezentacji biznesowej oraz wykorzystania technik
wzbudzania i podtrzymywania zainteresowania stuchaczy, radzenia sobie z tremg, stresem i trudnymi sytuacjami w

trakcie wystagpien publicznych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia cechy dobrej prezentacji Test teoretyczny
Charakteryzuje strukture dobrej
prezentaciji, jej zaprojektowania i
zrealizowania Charakteryzuje strukture efektywnej

tacii Test teoretyczny
prezentaciji

Wymienia i opisuje min. 3 poznane
techniki minimalizowania tremy (tzw. Test teoretyczny
stresu autoprezentacyjnego)

Stosuje techniki minimalizowania tremy
(tzw. stresu autoprezentacyjnego)

Charakteryzuje min. 3 podstawowe
zasady dotyczace komunikaciji Test teoretyczny
werbalnej i niewerbalnej

Stosuje swiadomie mowe ciata i inne
elementy komunikacji niewerbalnej

Wykorzystuje narzedzia wspierajace Wymienia 5 narzedzi wspierajacych

. i Test teoretyczny
prezentacje prezentacje

Wymienia zasady dotyczace

umiejetnos¢ logicznego i silnego Test teoretyczny
Wykorzystuje techniki autoprezentacji — dobierania argumentéw
magia pierwszego i ... drugiego

wrazenia do budowania wizerunku

profesjonalnego i wiarygodnego méwcy Opisuje zasady budowania interesujgce

i przyciagajacej uwage stuchacza Test teoretyczny
prezentaciji

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK



Program

Nasze warsztaty pomoga Ci przekonaé sie, ze nalezysz do 99% ludzi, ktérzy moga sie nauczy¢ wystepowania przed publicznoscia.
Sytuacja idealna bedzie wtedy, kiedy zacznie sprawiac Ci to przyjemnosé.

Dzieki naszemu szkoleniu z zakresu wystgpien publicznych i autoprezentacji bedziesz wiedziat i umiat profesjonalnie przygotowac sie do
stawianych przed Tobg wyzwan zawodowych, jakimi sg wystgpienia zaréwno przed duzym jak i mniejszym audytorium. Rozwiniesz
réwniez kompetencje z zakresu $wiadomego kreowania wtasnego wizerunku jako profesjonalnego i wiarygodnego moéwcy.

PROGRAM SZKOLENIA:

MODUL I. AUTOPREZENTACJA JAKO KOMUNIKAT W WYSTAPIENIACH PUBLICZNYCH (mini wyktad, praca w zespotach, dyskusje
na forum grupy, case study, test)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢ i umie¢ Swiadomie zarzadza¢ swojg mowa ciata, gestami, gtosem, stowami
zeby wywieraé oczekiwany i pozytywny wptyw na odbiorcéw swojego wystgpienia; jak zbudowaé autorytet méwcy i
jakimi dziataniami sprawic, zeby dobre pierwsze wrazenie publicznosci na Ciebie jako méwce utrzymato sie przez cate
Twoje wystgpienie.

1. Efekt ,pierwszego wrazenia”

2. Rola wizerunku w zyciu zawodowym i publicznym

3. Autodiagnoza stylu

4. Dostosowanie wizerunku do sytuacji publicznych

5. Budowanie wizerunku i autorytetu wystepujgcego kolorem i stylem
o stroj
» akcesoria i symbole statusu

6. Budowanie wizerunku i autorytetu wystepujgcego gtosem (czyli ,gtosno i wyraznie”) - komunikacja wokalna

7. Budowanie wizerunku i autorytetu wystepujgcego stowem - komunikacja werbalna

8. Budowanie wizerunku i autorytetu wystepujgcego postawa - metoda PROSTO (gesty, spojrzenie, ustawienie ciata etc.)
9. Jak dobry moéwca zdobywa zaufanie swojej publicznosci

MODUL Il. PRZYGOTOWANIE DOBREJ PREZENTACJI - STRUKTURA DIAMENTU (mini wyktad, praca w zespotach, éwiczenia
praktyczne - oparte na rzeczywistych przyktadach, ankieta, dyskusje na forum grupy)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢ i umie¢ prawidtowo i profesjonalnie przygotowywaé swoja prezentacje; jakimi
trikami warto otworzy¢ i zakonczy¢ prezentacjg, by inspirowata Twoich stuchaczy do dziatania i jakie stowa, zwroty
zawiera¢ w prezentacji, ktore bedg Ci pomagaé zamiast szkodzic.

1. Zdefiniowanie celu prezentacji - o czym chcesz méwié

2. Kto bedzie stuchat - analiza audytorium

3. Zabtysnij na wejsciu - schemat otwarcia prezentac;ji

4. Mocny PSB (Power Sound Bite)

5. Przejrzysta tres¢ gtéwna - co i w jaki sposob zawrze¢ w prezentacji
6. Efektywne i efektowne zakonczenie

7.9 filarow znakomitej prezentaciji

MODUL lll. SPOSOBY PRZYCIAGANIA | ZATRZYMANIA UWAGI SLUCHACZY (mini wyktad, praca w zespotach, ¢wiczenia
praktyczne - oparte na rzeczywistych przyktadach, dyskusje na forum grupy)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢ jakie sg techniki pobudzania i utrzymania zainteresowania stuchaczy i
zapobiegania ich znuzeniu; jak wykorzysta¢ Power Point i inne narzedzia audiowizualne, aby Twoja publicznos$¢ nie
narzekata i byta pod wrazeniem i dlaczego powiniene$ opowiadac historie i w jaki spos6b moga one wzbogaci¢ Twoja
prezentacje.

1. Style zapamietywania i uczenia sie dorostych
2. Budowanie relacji ze stuchaczami
3. Techniki pobudzania i podtrzymywania zainteresowania - czyli jak przemawiac interesujgco



4. Jak z dobrej prezentacji zrobi¢ swietng - naucz sie opowiadac¢ historie
5. Wykorzystanie humoru
6. Prezentacja za pomoca srodkéw audiowizualnych - mity i fakty (Power Point, flipchart, rzutnik multimedialny, tablica)

MODUL IV. PROWADZENIE PREZENTACJI (mini wyktad, praca w zespotach, éwiczenia praktyczne - oparte na rzeczywistych
przyktadach, dyskusje na forum grupy)

Po zakonczeniu modutu bedziesz wiedzie¢, ze lek przed zblizajaca sie prezentacja jest czyms$ zdrowym i normalnym;
nauczysz sie réznych technik radzenia sobie z tremg przed i podczas wystgpienia publicznego.

1. Znalezienie wiasnego stylu

2. Odpowiadanie na pytania z sali

3. Techniki radzenia sobie ze stresem i z tremg podczas wystgpienia publicznego
« jak dziata tremai skad sie bierze
» do czego potrzebna nam jest trema
» metody niwelowania tremy

4. Zwroty, ktérymi nie nalezy zaczynac i zwroty, ktérymi nie nalezy konczy¢ prezentacji
5. Zwroty, ktorymi warto rozpocza¢ i ktérymi warto skonfczyé prezentacje

MODUL V. PROWADZENIE INDYWIDUALNYCH MINI - PREZENTACJI - CWICZENIA DOSKONALACE INDYWIDUALNE UMIEJETNOSCI
AUTOPREZENTACJI | WYSTAPIEN PUBLICZNYCH (samodzielne prowadzenie mini-prezentacji + praca z kamerg, dyskusje na
forum grupy)

Po zakonczeniu modutu bedziesz umie¢ samodzielnie poprowadzi¢ prezentacje wykorzystujgc wiedze i umiejetnosci
nabyte podczas warsztatu; dowiesz sig, jakie sg Twoje mocne strony jako méwcy i co ewentualnie jest do poprawy ...
moze nic ;), SPRAWDZ TO!

1. Wybdr tematu prezentacji indywidualnej do przygotowania po dniu pierwszym i zaprezentowania w dniu drugim
szkolenia przez kazdego uczestnika (10 - minutowe studium przypadku oparte o tematy z zycia wziete) - uczestnicy
losuja temat swojego wystgpienia z kilkudziesieciu dostepnych tematéw lub prezentujg swoj temat

2. Indywidualne wystagpienia - praca z kamerg

3. Indywidualne i zespotowe udzielanie informacji zwrotnej - mocne strony uczestnika i prezentacji + rzeczy do poprawy
i do udoskonalenia (czyli ,nie taki diabet straszny” i kazdy ma swojg mocna strone jako prezenter, na ktérej warto
budowac¢ swdj autorytet)

MODUL VI. PODSUMOWANIE SZKOLENIA (dyskusje na forum grupy)

1. Indywidualny plan dziatania
MODUL VII. WALIDACJA - test teoretyczny rozdawany przez Trenera a sprawdzany przez WALIDATORA

METODY SZKOLENIA:

Zajecia prowadzone sg metodg warsztatowg opartg na aktywacji uczestnikow szkolenia poprzez wyktad z prezentacjg
multimedialng (20%), jak réwniez (80%):

e prace w zespotach

» Cwiczenia praktyczne - oparte na rzeczywistych przyktadach
« dyskusje na forum grupy

« testy/ ankiety

» samodzielne prowadzenie mini-prezentacji + praca z kamerg

Proporcja zaje¢ praktycznych do teoretycznych to 70/30
Ustuga jest prowadzona w trybie godzin dydaktycznych (45min). Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania ustugi.
Szczegotowe informacje dotyczace szkolenia:

https://szkolenia.avenhansen.pl/szkolenia-otwarte/sztuka-prezentacji-i-autoprezentacji-wystapienia-publiczne-2026-11-30-warszawa.html



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 3

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajec rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Prezentacja

i autoprezentacja Agnieszka
- wystapienia Olejnik
publiczne

30-11-2026 10:00 17:00 07:00

Prezentacja

i autoprezentacja Agnieszka
- wystapienia Olejnik
publiczne

01-12-2026 09:00 15:45 06:45

- 01-12-2026 15:45 16:00 00:15
WALIDACJA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 580,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 580,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 98,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 98,75 PLN

Liczba prowadzacych: 1

1z1
o Agnieszka Olejnik

‘ ' Dyplomowany trener biznesu i coach, licencjonowany HRD BP (od 2018 r.), do$wiadczony menedzer
i ekspert w dziedzinie Zarzadzania Zasobami Ludzkimi i Rozwoju.

Doswiadczenie:



Metodyk nauczania, trener biznesu. Absolwentka wydziatu Neofilologii Uniwersytetu
Warszawskiego. Absolwentka studiéw podyplomowych Wyzszej Szkoty Europejskiej o specjalnosci
coach i trener (lata 2011-2012). Posiada dyplom Francuskiej Szkoty Stylizacji i Budowania
Wizerunku w Krakowie.

Zajmuje sie sprawami rozwoju personelu w zakresie motywowania, rekrutacji, szkolen, systemoéow
rozwoju pracownikéw tj.: oceny okresowe, systemy premiowe, systemy ptacowe, systemy
budowania identyfikacji pracownikéw z firmg — wizerunek pracownika, wewnetrzny PR.

Posiada 12 letnie doswiadczen menedzerskie zdobyte jako Miedzynarodowy Dyrektor ds. HR i
Rozwoju Pracownikéw w coffeeheaven, Kierownik ds. Personalnych Lafarge Polska, Kierownik ds.
Kadr i Wewnetrznego PR real,- Sp. z 0.0.

Byta odpowiedzialna za rozwdj zasobéw ludzkich w takich firmach jak: real; Lafarge Beton i
Kruszywa, coffeeheaven.
Wspierata realizacje strategii firm, rozwoju jej kultury oraz poprawy komunikacji wewnetrznej.

0d 2004 roku trener szkolen miekkich, wyktadowca, doradca zawodowy i wizerunkowy, ekspert w
dziedzinie ZZL. Prowadze projekty z zakresu HR dla duzych i $rednich przedsiebiorstw.
Specjalizuje sie w realizacji szkolen miekkich z zakresu komunikacji interpersonalnej, budowania
zespotow, przywodztwa, motywowania personelu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ Autorskie materiaty szkoleniowe - skrypt w wers;ji elektronicznej, ¢wiczenia w wersji papierowej do wykorzystania na szkoleniu.
e Uczestnik otrzyma certyfikat ukoriczenia szkolenia przy frekwencji min. 80% (sposéb potwierdzenia frekwencji - podpis na liscie obecnosci)

Warunki uczestnictwa

Prosimy o wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie ,Baza Ustug Rozwojowych” .

Wypetnienie formularza zgtoszeniowego w BUR jest jednoznaczne z akceptacja regulaminu szkolen AVENHANSEN, ktéry jest dostepny
pod linkiem:

https://szkolenia.avenhansen.pl/regulamin-szkolen-otwartych.htmi

Bezkosztowa anulacja mozliwa do 8 dni przed planowanym terminem szkolenia.

Informacje dodatkowe

W ramach szkolenia otwartego gwarantujemy Panstwu:

+ Mitg i fachowa obstuge

« Profesjonalizm trenera

+ Ciekawe materiaty szkoleniowe

+ Dyplomy ukoriczenia szkolenia

+ Wsparcie poszkoleniowe Trenera (do miesigca po zakoriczonym szkoleniu)

+ Mozliwos¢ uzyskania pomocy od Treneréw poprzez profesjonalne forum szkoleniowe, stworzone specjalnie na tego rodzaju potrzeby.
+ Mozliwo$¢ wptywu na zakres i przebieg szkolenia akceptowalny przez wszystkich jego uczestnikéw

Oferujemy réwniez mozliwo$¢ wymiany spostrzezen i wnioskéw z innymi uczestnikami szkolenia:



Zobacz forum: www.forum-szkolenia.pl
1 godz. = 45 min

Zwolenie z podatku VAT ma miejsce jeZeli szkolenie ma charakter ustugi ksztatcenia zawodowego i zostanie sfinansowane w
przynajmniej w 70% ze srodkow publicznych zgodnie z trescig rozporzadzenia Min. Finanséw w sprawie zwolnieri od podatku od towaréw
i ustug oraz warunkow stosowania tych zwolnieri z dnia 20 grudnia 2013 r.(Dz.U.z 2013 r. poz.1722) par. 3 ust. 1 pkt 14 tego
rozporzadzenia.

Adres

ul. Wspdlna 56
00-686 Warszawa

woj. mazowieckie

Centrum szkoleniowe WSPOLNA

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail kszypowska@avenhansen.pl

Telefon (+48) 515212 452

Katarzyna Szypowska



