Mozliwos$¢ dofinansowania

Wystagpienia publiczne i skuteczne 2 090,00 PLN brutto
prezentacje - szkolenie 2 090,00 PLN  netto

Numer ustugi 2026/06/18/140920/3634602

lead the way

4GROW Sp. z 0.0.

{2 Zajecia grupowe

® 16:00h

5 17.08.2026 do 18.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

© warszawa

Kk KKKk 47/5 @ Ustuga szkoleniowa

86 ocen [ stacjonarna

130,63 PLN brutto/h
130,63 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie jest skierowane do:

e menedzeréw, kierownikéw i lideréw zespotéw prowadzacych
prezentacje oraz wystapienia biznesowe,

e specjalistow i ekspertéw prezentujgcych wyniki, dane, rekomendacje
oraz projekty,

¢ przedsiebiorcow reprezentujgcych firme podczas spotkan z klientami,
partnerami biznesowymi lub inwestorami,

¢ treneréw, konsultantéw i edukatoréw prowadzacych szkolenia,
warsztaty i webinary,

¢ 0s6b wystepujacych podczas konferencji, seminariow, spotkan
branzowych i wydarzen firmowych,

e pracownikéw przygotowujgcych prezentacje dla zarzadu, zespotow,
klientéw lub innych interesariuszy,

e 0s6b prowadzgcych wystgpienia stacjonarne, online oraz w formule
hybrydowe;j.

Ustuga jest dedykowana osobom, ktére chca rozwija¢ kompetencije
zwigzane z wystgpieniami publicznymi, skutecznym prezentowaniem
informacji, komunikowaniem pomystéw, rekomendacji, produktéw, ustug
oraz wynikéw swojej pracy przed réznymi grupami odbiorcéw.

10

stacjonarna

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnikow do prowadzenia wystgpien publicznych i prezentacji biznesowych. Obejmuje
zagadnienia zwigzane z radzeniem sobie ze stresem i tremg, budowaniem angazujgcego przekazu, $wiadomym
wykorzystaniem mowy ciata i gtosu, projektowaniem skutecznych prezentacji oraz reagowaniem w trudnych sytuacjach
podczas wystgpien. Szkolenie realizowane jest w formule warsztatowej z wykorzystaniem ¢wiczen praktycznych i
analizy nagran.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

projektuje strukture wystapienia
obejmujgca wstep, rozwiniecie i
zakonczenie,

stosuje techniki budowania
zainteresowania i utrzymywania uwagi

Wywiad ustrukturyzowany

Przygotowuje i realizuje wystapienie
publiczne z wykorzystaniem zasad
skutecznej prezentacji.

odbiorcow, Obserwacja w warunkach
prezentuje przygotowane wystapienie symulowanych
przed grupa

utrzymuje adekwatny kontakt wzrokowy Wywiad ustrukturyzowany

z odbiorcami,
Stosuje swiadomie mowe ciata i wykorzystuje gestykulacje, postawe i
elementy komunikacji niewerbalnej mimike wspierajace przekaz,
podczas wystapien publicznych. stosuje zasady poruszania sie i Obserwacja w warunkach

zajmowania miejsca podczas symulowanych

prezentaciji

stosuje techniki oddechowe i elementy
emisji glosu podczas prezentaciji,
wykorzystuje pauzy oraz modulacje
gtosu do wzmacniania przekazu,
dobiera sposéb reakcji do pytan,

Wywiad ustrukturyzowany

Wykorzystuje techniki pracy z gtosem i
reagowania w trudnych sytuacjach
podczas wystapien publicznych.

zakltocen oraz nieprzewidzianych Obserwacja w warunkach
sytuacji pojawiajacych sie w trakcie symulowanych
wystapienia

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Program szkolenia: Wystgpienia publiczne i skuteczne prezentacje

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

e Techniki redukowania stresu przed i w trakcie wystgpienia.

¢ Metody wykorzystywania napiecia do wspierania naturalnej gestykulacji oraz pracy gtosem.
¢ Sposoby budowania opanowania i pewnosci siebie podczas wystagpien publicznych.

¢ Praktyczne ¢wiczenia zwigzane z wystepowaniem pod presjg czasu i uwagi odbiorcéw.

2. Jak zaciekawi¢ i zaangazowac publicznosé?

¢ Techniki budowania zainteresowania, napiecia i zaangazowania odbiorcéw.

¢ Wykorzystanie zabiegdw retorycznych w prezentacjach i wystagpieniach.

e Struktura Sinusoidy™ i Struktura Rekina™ w budowaniu dynamiki przekazu.

¢ Wykorzystanie gadzetéw, materiatébw pomocniczych oraz narzedzi wizualnych.
¢ Rola slajdow, flipcharta i innych srodkdw wspierajacych prezentacje.

e Zastosowanie metafor, anegdot, pytan, pytan retorycznych, pauz i powtérzen.

3. Autoprezentacja — jak $wiadomie wykorzystywa¢ mowe ciata?

e Kontakt wzrokowy podczas wystapien przed matymi i duzymi grupami.

e Komunikacja niewerbalna podczas konferencji, wywiaddéw i prezentacji online.

¢ Rola mimiki, postawy ciata i gestéw w budowaniu wiarygodnosci prezentera.

¢ Gestykulacja wspierajgca przekaz podczas wystapien.

e Poruszanie sig podczas prezentacji i wystapien publicznych.

e Proksemika i organizacja przestrzeni prezentacyjne;j.

e Korzystanie z méwnicy, flipcharta, projektora oraz innych narzedzi prezentacyjnych.
e Elementy savoir-vivre podczas wystagpien publicznych.

4. Skuteczne prezentacje — jak budowac przekonujacy przekaz?

e Czynniki wptywajace na skuteczno$é komunikatu i prezentac;ji.

¢ Psychologiczne mechanizmy oddziatywania na odbiorcéw.

¢ Analiza struktur wystgpien wykorzystywanych przez znanych méwcéw.

¢ Projektowanie logicznej i angazujgcej struktury prezentaciji.

e Struktura Perswazji™ oraz Model Rekina™.

¢ Budowanie wstepu, rozwiniecia i zakoAczenia prezentacji.

e Zarzadzanie czasem wystgpienia i planowanie poszczegdlnych elementéw prezentacji.

5. Gtos jako narzedzie prezentera

 Cwiczenia wspierajace $wiadome korzystanie z gtosu.

e Praca nad dykcja i wyrazistoscig wypowiedzi.

e Znaczenie oddechu i pauz w prezentacji.

¢ Modulacja gtosu poprzez zmiane gtosnosci, tempa, intonacji i barwy.

6. Trudne sytuacje podczas wystgpien



¢ Reagowanie na brak zainteresowania odbiorcow.

¢ Postepowanie w sytuacjach nieprzewidzianych.

¢ Odpowiadanie na trudne pytania uczestnikow.

¢ Prowadzenie dialogu z osobami matomownymi.

e Zarzadzanie zachowaniami oséb dominujacych lub zaktdcajacych przebieg wystapienia.

7. Prowadzenie prezentacji online

e Mowa ciata podczas prezentacji online.

e Sposoby utrzymywania uwagi uczestnikdéw spotkan zdalnych.

e Techniki angazowania odbiorcéw podczas prezentacji online.

e Komunikowanie energii, zaangazowania i emocji w srodowisku wirtualnym.
e Efektywne koniczenie prezentacji online.

* Modut realizowany w ramach indywidualnego treningu przewidzianego w pakiecie szkoleniowym.

(o]

. Praktyczne ¢wiczenia i trening wystgpien

e Warsztatowy trening wystgpien publicznych i prezentacji.

 Cwiczenia indywidualne oraz grupowe.

¢ Nagrywanie wystgpien uczestnikéw i analiza nagran.

¢ Informacja zwrotna dotyczaca mocnych stron i obszaréw do rozwoju.

¢ Analiza rzeczywistych sytuacji prezentacyjnych uczestnikdw.

¢ Przygotowanie i prezentacja wtasnego wystgpienia koncowego.

¢ Indywidualne wskazowki dotyczace dalszego rozwoju kompetencji prezentacyjnych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina
- Prowadzacy iy . N
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Stres i

tremaw L Mateusz
L. Zajecia X 17-08-2026 09:00 10:30
wystapieniach Dabrowski

publicznych
- Przerwa - 17-08-2026 10:30 10:45

Przycigganie L Mateusz
. Zajecia X 17-08-2026 10:45 12:15
uwagi Dabrowski

odbiorcow
- Przerwa - 17-08-2026 12:15 13:00

Autoprezenta L Mateusz

L Zajecia X 17-08-2026 13:00 14:45
cjai mowa Dabrowski
ciata

- Przerwa - 17-08-2026 14:45 15:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:45

01:45

00:15



Przedmiot /
temat

Skuteczne
prezentacje -
jak zyska¢
przychylnosé
odbiorcéw

Praca z

glosem

@B

Reagowanie
w trudnych
sytuacjach

amD-

Prowadzenie
prezentacji
online

@B

Cwiczenia
praktyczne

@B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Mateusz
Dabrowski

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

17-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

18-08-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

16:00

Liczba godzin

16:00

12:30

01:00

02:30

18:00

Godzina
zakonczenia

17:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

16:00

17:00

Liczba godzin

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

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 090,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 130,63 PLN
Koszt osobogodziny netto 130,63 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Mateusz Dgbrowski

‘ ' 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 Negocjatorow Biznesu oraz aktywny praktyk — od 2010 roku
zarzadza firmg i wspiera lideréw w rozwoju kompetenciji komunikacyjnych.

Psycholog biznesu i metodyk, twérca autorskich koncepcji psychologicznych, technik efektywnosci
oraz programow szkoleniowych, w szczegolnosci 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, negocjacji, obstugi klienta i wywierania wptywu, ktéry od 2009 roku z powodzeniem
wykorzystuje i rozwija jako wtasciciel 4AGROW.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe wspierajgce proces uczenia sie, obejmujace:

e materiaty dydaktyczne w formie drukowanej zawierajgce ¢wiczenia oraz opis omawianych zagadnien,
» dostep do materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej (np. platforma online, prezentacije).

Materiaty sg powigzane z zakresem merytorycznym ustugi i umozliwiajg utrwalenie wiedzy oraz samodzielne wykorzystanie poznanych
narzedzi w praktyce zawodowej po zakorczeniu szkolenia.

Podziat ustugi na czesc¢ teoretyczng i praktyczng

Szkolenie ma charakter praktyczny — 75% czasu stanowig zajecia praktyczne (¢wiczenia, symulacje, analiza przypadkéw), natomiast 25%
obejmuje czes¢ teoretyczng, wprowadzajgcg modele, narzedzia i koncepcje niezbedne do realizacji éwiczen.

Czas trwania ustugi
taczny czas trwania szkolenia wynosi:
¢ 16 godzin zegarowych (60 minut), co odpowiada ok. 21 godzinom dydaktycznym (45 minut).

Wskazany czas obejmuje zaréwno realizacje zaje¢ dydaktycznych, jak i przerwy organizacyjne, w tym przerwy kawowe oraz przerwe lunchowa.

Warunki uczestnictwa

Uczestnik zobowigzany jest do udziatu w minimum 80% czasu trwania szkolenia. Obecnos$¢ na zajeciach bedzie weryfikowana i
dokumentowana za pomoca list obecnosci podpisywanych przez uczestnikédw w trakcie realizacji ustugi szkoleniowej

Informacje dodatkowe

Gwarancja realizacji ustugi

Ustuga zostanie zrealizowana po osiggnieciu minimalnej liczby uczestnikow, tj. 4 oséb. W przypadku nieosiggniecia minimalnej liczby
uczestnikéw dostawca ustugi zastrzega mozliwo$é zmiany terminu realizacji lub odwotania ustugi.

Dodatkowe wsparcie uczestnikow
Po zakonczeniu ustugi uczestnicy majg mozliwos$¢ skorzystania z dodatkowego wsparcia rozwojowego w postaci:

e indywidualnej ses;ji (1:1) z trenerem w wymiarze do 90 minut, realizowanej w okresie do 12 miesiecy od zakoriczenia szkolenia,
¢ konsultacji wspierajgcych wdrazanie efektéw uczenia sie w praktyce zawodowe;j.

Diagnoza potrzeb uczestnikow

Przed rozpoczeciem ustugi realizowana jest diagnoza potrzeb i oczekiwan uczestnikéw w zakresie objetym szkoleniem. Zebrane
informacje wykorzystywane sg do dostosowania sposobu realizacji ustugi do poziomu i potrzeb grupy.

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

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 155/37



00-877 Warszawa

woj. mazowieckie

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

woj. mazowieckie

Dojazd i parking

Komunikacja miejska
Najblizszy przystanek: Wola-Ratusz

tramwaje: 10, 13, 15, 20, 23, 26
autobusy: 190, 171,157

Metro

Ratusz Arsenat — ok. 6 min komunikacja miejska

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

Dworce kolejowe (ok. 12 min komunikacja miejska):

Warszawa Centralna

Warszawa Srédmiescie WKD

Warszawa Ochota

Parking

W okolicy al. Solidarnos$ci dostepne sg miejsca parkingowe w strefie miejskiej oraz parkingi prywatne.
Przyktadowe lokalizacje:

parking Hotelu Ibis Warszawa Centrum (ok. 200 m od sali szkoleniowej)

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

ﬁ E-mail wojciech.walczak@4grow.pl

Telefon (+48) 531 314 431

WOJCIECH WALCZAK



