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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Biznes / Marketing

1 600,00 PLN

1 600,00 PLN

100,00 PLN
100,00 PLN
250,00 PLN

brutto
netto
brutto/h
netto/h

cena rynkowa @

Grupe docelowa stanowig osoby chcace rozwing¢ swoje umiejetnosci w

zakresie samodzielnego budowania wizerunku w $wiecie online z
wykorzystywaniem narzedzi psychologicznych, Canvy, ChatGPT oraz

CapCut.

15

26-07-2026

stacjonarna

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Celem szkolenia "AUTOPREZENTACJA W SWIECIE ONLINE" jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego i
praktycznego wykorzystywania technik psychologicznych, Canvy, ChatGPT oraz CapCuta w budowaniu wizerunku w

mediach spotecznosciowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik stosujepsychologiczne
mechanizmy pierwszego wrazenia
online.

Uczestnik buduje spéjny wizerunek
online oparty na roli, wartosciach i
komunikacie

Uczestnik stosuje techniki skutecznego
mowienia do kamery w kontekscie
autoprezentaciji.

Uczestnik stosuje techniki regulacji
emocji i stresu przed wystapieniem
online.

Uczestnik $wiadomie buduje marke
osobiste na Instagramie

Uczestnik wykorzystuje podstawy
dziatania algorytmu Instagrama i jego
wplywu na widocznos¢ tresci.

Uczestnik wykorzystuje Canve do
tworzenia spoéjnej identyfikacji wizualnej
marki osobistej.

Uczestnik stosuje podstawy montazu
wideo w CapCut do celéw
autoprezentaciji.

Uczestnik wykorzystuje ChatGPT do
tworzenia tresci wspierajgcych
autoprezentacje online

Kryteria weryfikacji

wskazuje czynniki wptywajace na
odbidr wizerunku w przestrzeni cyfrowej

wyjasnia réznice miedzy wrazeniem
online i offline.

prawidtowo przyporzadkowuje
przyktady elementéw niewerbalnych
(ubiér, tto, $wiatto, postawa) do
pozadanego efektu komunikacyjnego.

wskazuje sposoby utrzymywania uwagi
odbiorcéw w trakcie wystapien zdalnych

dopasowuje technike relaksacyjna do
okreslonego zrddta stresu przed
kamera.

poprawnie okresla kluczowe elementy
profilu (BIO, zdjecie profilowe, stowa
kluczowe, CTA) zgodne z zasadami
spdéjnej komunikacji marki.

wskazuje czynniki zwiekszajace zasieg
w algorytmie.

wskazuje dziatania obnizajace
widocznos$¢ tresci w algorytmie.

wskazuje, ktére elementy projektu
graficznego (kolory, fonty, logo)
wptywajg na rozpoznawalno$¢é marki

Uczestnik poprawnie identyfikuje
funkcje CapCut (ciecia, przejscia,
napisy, muzyka)

wskazuje zastosowanie funkcji CapCut
w podniesieniu jakos$ci nagrania
autoprezentaciji.

wskazuje, w jaki sposéb ChatGPT moze
wspiera¢ generowanie pomystéw na
posty, przygotowanie opisow i
scenariuszy wideo, przy jednoczesnym
zachowaniu autentycznego tonu marki.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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 efektéow 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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie bedzie trwac 18 godzin zegarowych w tym walidacja 15 minut, przerwy 150 minut, zajecia teoretyczne 3 godziny, zajecia praktyczne 12
godzin i 15 minut

Przerwy sg wliczone w czas szkolenia.

Szkolenie zawiera cze$¢ praktyczng oraz czes$é teoretyczna.

Dzien 1 — Narzedzia autoprezentacji: Canva, CapCut i ChatGPT w akcji
08:00 — 08:15 — Wprowadzenie do szkolenia, cele i plan pracy. - Teoria
08:15 - 10:00 — Canva — wizualna tozsamo$¢ marki osobistej - Praktyka

e Tworzenie spdjnej identyfikacji graficznej (kolory, fonty, logo).
e Szablony do postoéw, stories i baneréw.
¢ Projektowanie przyktadowych materiatéw autoprezentacyjnych.

10:00 — 10:15 - = Przerwa kawowa.

10:15 - 12:00 — CapCut — podstawy montazu wideo - Praktyka
¢ Ciecie, dodawanie efektéw i przejsé.

¢ Napisy, muzyka i animacje.

e Montaz krétkiego filmu autoprezentacyjnego.

12:00 — 12:45 - @1 Przerwa obiadowa.

12:45 - 14:15 - Podstawy nagrywania telefonem - Teoria i praktyka

« Swiatto, kadr i dZwiek — zasady dobrego nagrania.
¢ Najczestsze btedy przy nagrywaniu i sposoby ich unikania.

14:15 - 14:30 - = Przerwa kawowa.

14:30 - 16:00 — taczenie narzedzi w spojng opowiesc¢ o sobie - Teoria i praktyka



e Canva + CapCut + ChatGPT w praktycznym przyktadzie.
e Tworzenie mini-kampanii: grafika + wideo + opis.
¢ Prezentacja i omowienie prac uczestnikow.

Dzien 2 — Psychologia wizerunku online + Twoja marka osobista na Instagramie
08:00 — 08:15 — Wprowadzenie do dnia, przypomnienie celéw. - Teoria
08:15 — 10:00 — Psychologia pierwszego wrazenia online - Teoria

o Efekt pierwszego wrazenia w $wiecie cyfrowym.
e Roéznice w odbiorze offline i online.
* Najczestsze btedy obnizajgce wiarygodnos$é podczas wystapien online.

10:00 - 10:15 — = Przerwa kawowa.
10:15 — 12:00 — Spdjny wizerunek: rola — wartos$ci — komunikat - Teoria i praktyka

¢ Definiowanie roli i misji w oczach odbiorcy.
¢ Wptyw elementéw niewerbalnych: ubidr, tto, Swiatto i postawa.
¢ Mini-audyt wtasnego wizerunku online.

12:00 - 12:45 - @1 Przerwa obiadowa.
12:45 — 14:15 - Sztuka méwienia do kamery - Teoria i praktyka

e Techniki utrzymywania uwagi odbiorcéw.
¢ Praca gtosem: ton, tempo, pauzy i energia.
 Cwiczenia autoprezentacji przed kamera.

14:15 - 14:30 - = Przerwa kawowa.
14:30 — 15:45 — Twoja marka osobista na Instagramie - Teoria i praktyka

e Budowanie spdjnego wizerunku: wartosci, estetyka i ton komunikacji.

e Przyktady skutecznych profili.

e Formaty tresci: posty, karuzele, stories, reels i live.

¢ Konfiguracja profilu: BIO, nazwa, stowa kluczowe, wyréznione relacje i CTA.
e Jak dziata algorytm Instagrama — co promuje i czego unikac.

15:45 - 16:00 — Walidacja efektéw uczenia sie oraz zakoriczenie szkolenia. Walidacja z wykorzystaniem testu online z wynikiem
generowanym automatycznie na platformie TESTPORTAL

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 18

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy L. . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

Wprowadzeni
edo
szkolenia,
celeiplan

pracy

Zajecia Sonia Gur 27-07-2026 08:00 08:15 00:15



Przedmiot /
temat

Canva

- wizualna
tozsamosé
marki
osobistej

w

N

)
1

CapCut

- podstawy
montazu
wideo

en-

Podstawy
nagrywania
telefonem

@D

Laczenie
narzedzi w
spdéjna
opowiesé o
sobie

Wprowadzeni
e do dnia,
przypomnieni
e celow

Psychologia
pierwszego
wrazenia
online

11210 B

Spéjny
wizerunek:
rola -
wartosci —
komunikat

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Sonia Gur

Sonia Gur

Sonia Gur

Sonia Gur

MONIKA
MULARSKA-
KUCHAREK

MONIKA
MULARSKA-
KUCHAREK

MONIKA
MULARSKA-
KUCHAREK

Data realizacji
zajeé

27-07-2026

27-07-2026

27-07-2026

27-07-2026

27-07-2026

27-07-2026

27-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

Godzina
rozpoczecia

08:15

10:00

10:15

12:00

12:45

14:15

14:30

08:00

08:15

10:00

10:15

Godzina
zakonczenia

10:00

10:15

12:00

12:45

14:15

14:30

16:00

08:15

10:00

10:15

11:00

Liczba godzin

01:45

00:15

01:45

00:45

01:30

00:15

01:30

00:15

01:45

00:15

00:45



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

D spoiny

wizerunek:
rola - Zajecia
wartosci -
komunikat

14218 Przerwa

Sztuka
moéwienia do Zajecia
kamery

- Przerwa

D Tvoie

marka

Zajecia
osobista na e

Instagramie

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Sonia Gur

Sonia Gur

Sonia Gur

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

31-07-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:00

12:45

14:15

14:30

15:45

Liczba godzin

16:00
13:15
00:15
02:30
18:00
Cena
1 600,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

1 600,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:00

12:45

14:15

14:30

15:45

16:00

Liczba godzin

01:00

00:45

01:30

00:15

01:15

00:15



Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

Sonia Gur

Wtascicielka agencji FAMA — Social Media Agency, social media managerka z ponad piecioletnim
doswiadczeniem w prowadzeniu skutecznej komunikacji online. Absolwentka Wydziatu Zarzadzania
Uniwersytetu Warszawskiego, magister e-biznesu i profesjonalnej komunikacji. Specjalizuje sie w
tworzeniu strategii obecnosci marek w mediach spotecznosciowych, budowaniu zaangazowanych
spotecznosci oraz kreowaniu tresci dopasowanych do dynamicznie zmieniajacych sie trendow i
potrzeb odbiorcéw. Jej dziatania tgczg pasje do marketingu, znajomos$¢ nowych technologii oraz
wyczucie jezyka komunikacji cyfrowej. Jako liderka FAMA wspiera firmy w skutecznym docieraniu
do klientéw, stawiajgc na autentycznos¢, analize danych i kreatywne podejscie do kazdego projektu.

222

MONIKA MULARSKA-KUCHAREK

Dr Monika Mularska-Kucharek — ekspertka w dziedzinie autoprezentacji, komunikacji i budowania
wizerunku online oraz offline. Doktor nauk humanistycznych w zakresie socjologii, wyktadowczyni
akademicka, trenerka biznesu, terapeutka i mentorka. Od lat wspiera osoby indywidualne, firmy i
instytucje w rozwijaniu kompetencji komunikacyjnych i umiejetnosci skutecznego wystepowania
publicznie.

Autorka ponad 50 publikacji naukowych i popularnonaukowych, laureatka stypendium Ministra
Nauki i Szkolnictwa Wyzszego oraz nagréd Rektora Uniwersytetu t 6dzkiego. Jako trenerka
zrealizowata kilka tysigcy godzin szkolen i warsztatéw dla organizaciji takich jak Urzad
Marszatkowski, ORLEN, DELL, Politechnika t6dzka czy instytucje edukacyjne i kulturalne.

Jej specjalizacje obejmujg komunikacje werbalng i niewerbalng, psychologie pierwszego wrazenia,
wystgpienia publiczne, zarzadzanie stresem, asertywnos¢, inteligencje emocjonalng i budowanie
motywacji. Umiejetnie taczy wiedze akademicka z praktyka, tworzac zajecia angazujace,
interaktywne i dopasowane do realnych potrzeb uczestnikéw.

Jako prezeska Fundacji todzka Akademia Kobiecosci prowadzi projekty wspierajgce rozwoj kobiet,
m.in. w oparciu o poezjoterapie i twérczosé artystyczng. Realizuje autorskie projekty rozwojowe,
takie jak ,Drogowskazy szczescia”, tagczace sztuke i dziatania spoteczne.



W pracy trenerskiej stawia na autentycznos¢ i budowanie relacji z uczestnikami. Uczy, jak
Swiadomie ksztattowa¢ wizerunek w mediach spotecznosciowych, ja

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma skrypt szkoleniowy w wersji papierowej, zaswiadczenie o ukornczeniu szkolenia oraz niezbedne materiaty biurowe.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem udziatu w ustudze jest dokonanie zapisu na ustuge co najmniej 1 dzien przed jej rozpoczeciem i uzyskanie akceptacji ze strony
Dostawcy Ustugi.

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia/certyfikatu jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej, oraz uzyskanie pozytywnej oceny
dla kazdego uczestnika na podstawie wyniku walidacji przeprowadzonej przez podmiot walidujgcy/Walidatora.

Odwotanie Ustugi rozwojowej mozliwe jest do dnia zakoriczenia ustugi w przypadku braku zapisanych uczestnikéw lub w przypadku, gdy
wszystkie zapisy uczestnikéw maja status ,rezygnacja” lub ,odrzucony”. W innych przypadkach odwotanie Ustugi rozwojowej mozliwe jest na 1
dzien przed rozpoczeciem.

Walidacja prowadzona bedzie poprzez platforme TESTPORTAL

Adres

ul. Obywatelska 84
93-562 todz
woj. tédzkie

Sala ART OF TRAINING nr 219

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

e Bezptatne miejsca parkingowe

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@artoftraining.pl

Telefon (+48) 606 687 123

MONIKA MULARSKA-KUCHAREK



