Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie "Wystgpienia publiczne bez leku 2 160,00 PLN bruto
— praktyczne techniki redukciji stresu i 27160,00 PLN netto

budowania pewnosci siebie" 120,00 PLN brutto/h
120,00 PLN netto/h
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Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Identyfikatory projektow Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, Kierunek - Rozwdj

Szkolenie kierowane do:

e e przedsiebiorcy i kadra zarzadzajaca,
e trenerzy, doradcy, nauczyciele,
e osoby reprezentujgce firme w mediach i na wydarzeniach
branzowych,
e pracownicy dziatéw sprzedazy i marketingu,
e osoby przygotowujgce sie do wystgpien konferencyjnych,

Grupa docelowa ustugi
prezentacji ofertowych lub medialnych.

Nie sg wymagane wczesniejsze kompetencje z zakresu wystagpien
publicznych

Ustuga rozwojowa adresowana réwniez dla Uczestnikow projektu
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe oraz uczestnikow projektu
Kierunek Rozwdj (WUP Torun).

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikow 1

Data zakonczenia rekrutacji 04-09-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego prowadzenia skutecznych wystgpien, opartych na
pewnosci siebie i Swiadomym zarzgdzaniu emocjami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wiedza:

Uczestnik objasnia mechanizmy
powstawania stresu scenicznego oraz
techniki redukcji napiecia.

Wiedza:
Uczestnik wymienia zasady
strukturyzowania i prowadzenia

profesjonalnych wystapien publicznych.

Umiejetnosci:

Uczestnik dobiera techniki redukciji
stresu na podstawie opisanych
scenariuszy.

Umiejetnosci:

Uczestnik strukturyzuje schematy
wypowiedzi zgodnie z zadanym celem
prezentaciji.

Kompetencje spoteczne:

Uczestnik réznicuje postawy
profesjonalnego méwcey w kontakcie z
audytorium.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik klasyfikuje przyczyny
fizjologiczne i psychologiczne stresu
scenicznego.

Uczestnik charakteryzuje techniki
radzenia sobie z trema przed i w trakcie
wystapienia.

Uczestnik opisuje elementy prawidtowej
struktury prezentacji.

Uczestnik wyszczegodlnia zasady
skutecznej komunikacji werbalnej i
niewerbalnej.

Uczestnik przyporzadkowuje wiasciwa
technike oddechowa do okreslonego
stadium reakgc;ji stresowe;j.

Uczestnik wybiera adekwatng metode
relaksacyjna do sytuacji opisanej w
case study.

Uczestnik uktada elementy wypowiedzi
w spoéjna strukture logiczna.

Uczestnik dopasowuje techniki
argumentacji do okreslonego celu
wystapienia.

Uczestnik wskazuje zachowania
budujace autorytet i zaufanie
odbiorcow.

Uczestnik okresla konstruktywne
sposoby reagowania na trudne pytania z
sali.

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik selekcjonuje konstruktywne
reakcje na krytyke w opisanym
Kompetencje spoteczne: przypadku.
Uczestnik formutuje zasady
przyjmowania i udzielania informacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

; Uczestnik rozréznia wspierajgce i -
zwrotne;j. i plerajg ) Test teoretyczny z wynikiem
destrukcyjne formy przekazywania ; t .
enerowanym automatycznie
feedbacku. g y y

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Program szkolenia:
1. Mechanizm lgku przed wystapieniami

e o czym jest stres sceniczny — mechanizmy biologiczne i psychologiczne
* najczestsze zrédta leku (ocena, perfekcjonizm, przekonania)
e indywidualny profil reakcji stresowej
e autodiagnoza poziomu napiecia

2.Techniki redukcji stresu i napiecia

e e« techniki oddechowe obnizajgce napiecie
e szybkie metody regulacji emocji przed wystgpieniem
e praca z ciatem i postawa
« techniki ugruntowania (tu i teraz)
e zmiana przekonan blokujacych pewnos¢ siebie

3.Struktura i przygotowanie wystapienia



e o jak budowaé jasna i logiczng strukture prezentacji
e zasada trzech punktow i storytelling
e otwarcie i zamknigcie, ktére buduje autorytet
e jak méwic prosto o trudnych rzeczach

4. Wizerunek i komunikacja niewerbalna

e e gtos, tempo, pauza
e kontakt wzrokowy i praca z przestrzenia
e jezyk ciata a poziom wiarygodnosci
e najczestsze btedy méwcoéw

5. Wystapienia praktyczne uczestnikow

e o nagranie krotkiego wystapienia
¢ analizaiinformacja zwrotna
¢ indywidualne rekomendacje rozwojowe

6.Walidacja

Weryfikacja osiggniecia efektéw uczenia sie odbedzie sie poprzez obiektywny test wiedzy i umiejetnosci przeprowadzany w formie elektronicznej
(test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie). Test walidacyjny zostat zaprojektowany przez trenera zgodnie z kryteriami

weryfikacji, natomiast sama ocena testu odbywa sie bez udziatu trenera (wynik generowany automatycznie przez system). Trener nie ingeruje w

jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania. Zapewnia to petng niezaleznos¢ i bezstronnos$¢ wynikéw oraz
natychmiastowg informacje zwrotna dla uczestnika i jednostki szkoleniowej. Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku walidacji jest

osiggniecie minimum 70% poprawnych odpowiedzi.
Czas walidacji to 30 minut.

Szkolenie sktada sig z 18 godzin zegarowych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 9

Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci o
Zajecia -
'JQ' e Urszula
wystgpienia ajecia
Y .QP Ie Bancerz
publiczne
279 Przerwa -
kFL) Zajecia -
jec o Urszula
Wystgpienia Zajecia
' Bancerz
publiczne
Zgjegla' — Urszula
stapienia ajecia
y .QP Je Bancerz
publiczne
_ Przerwa -
Zajecia-
Jee o Urszula
Wystapienia Zajecia
Bancerz

publiczne

Data realizacji
zajeé

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

12:00

13:00

08:00

12:00

13:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

16:00

12:00

13:00

15:00

Liczba godzin

04:00

01:00

03:00

04:00

01:00

02:00



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy L, . , .
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Zajecia -

. . Urszula
Wystagpienia Zajecia 07-09-2026 13:00 15:30
. Bancerz
publiczne
- Przerwa - 07-09-2026 15:30 15:45
929 Walidacja Urszula 07-09-2026 15:45 16:00
) Bancerz ' '
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 18:00
w tym suma godzin zaje¢ 15:30
w tym suma godzin walidaciji 00:15
w tym suma przerw 02:15
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 21:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 160,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 160,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 120,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 120,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin

02:30

00:15

00:15



Liczba godzin zegarowych ustugi 18:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Urszula Bancerz

‘ ' Trener Biznesu, Coach & Mentor, ukoficzone Podyplomowe Studia Coachingu i Mentoringu,
Szkolenie z mediéw spotecznosciowych i wykorzystania ich w budowaniu marki osobistej, Certyfikat
Fhe Silva Method.

Wszechstronna ekspertka, doswiadczenie szkoleniowe w rozwijaniu biznesu oraz kompetencji
migkkich u przedsigbiorcéw, wtascicieli firm, kadry menedzerskiej i pracownikéw. Jako aktywny
przedsiebiorca, trener i coach, w unikalny sposdéb taczy twardg wiedze ekonomiczng z psychologia
biznesu.

Specjalizuje sie w strategicznym wsparciu organizacji na kazdym etapie ich rozwoju, od doradztwa
przy zaktadaniu dziatalno$ci, przez projektowanie i weryfikacje modeli biznesowych, az po
zaawansowang analize optacalnosci i planowanie finansowe.

Dos$wiadczenie w prowadzeniu szkolen zdobyte w ostatnich 15 latach z zakresu m.in.:
-przywédztwa i zarzadzania: budowanie silnych zespotéw, delegowanie zadan, zarzagdzanie zmiang
W organizacji oraz rozwijanie dojrzatosci lidera.

-komunikacji i kompetenciji Interpersonalnych: negocjacje biznesowe, rozwigzywanie konfliktow,
asertywnos¢ w zarzadzaniu oraz budowanie relacji z kluczowymi klientami.

-dobrostanu emocjonalnego i efektywnosci osobistej: zarzgdzanie stresem pod presjg czasu,
przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu, budowanie odpornosci psychicznej u lideréw oraz balans
miedzy pracg a zyciem prywatnym.

- wystagpien publicznych i prezentacji: sztuka perswazji, prowadzenie angazujgcych wystgpien na
scenie, budowanie charyzmy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg prezentacje z zakresu tematyki szkolenia, przygotowana przez trenera.

Warunki uczestnictwa

W przypadku kurséw dofinansowanych warunkiem uczestnictwa w kursie jest spetnienie warunkéw przedstawionych przez danego Operatora.

Informacje dodatkowe

Zawarto umowe z WUP w Szczecinie w ramach Projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe.
Zawarto umowe ramowg z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwaj.

Podany termin szkolenia ma charakter orientacyjny. Przed dokonaniem zapisu uprzejmie prosimy o kontakt w celu potwierdzenia
dostepnosci wskazanego terminu lub ustalenia terminu szkolenia, ktéry bedzie odpowiadat potrzebom wszystkich uczestnikéw.

Warunkiem ukoriczenia ustugi jest uczestnictwo w co najmniej 80% godzin zaje¢ realizowanych w formie zdalnej (online) w czasie
rzeczywistym.



Warunkiem uzyskania pozytywnego wyniku walidaciji jest osiggniecie minimum 70% poprawnych odpowiedzi.

Obecnos¢ uczestnikow potwierdzana bedzie za pomoca cyfrowych zrzutéw ekranu (print-screen) z panelu ,Uczestnicy” na platformie
Zoom. Dokumentacja ta bedzie sporzadzana dwukrotnie w trakcie trwania kazdego dnia szkoleniowego, co pozwoli na precyzyjne
potwierdzenie obecnosci w czasie rzeczywistym.

Informacja o zwolnieniu z VAT: Ustuga zwolniona z VAT

Warunki techniczne

Ze wzgledu na charakter szkolenia oraz konieczno$c¢ przeprowadzenia egzaminu elektronicznego, uczestnik jest zobowigzany do
zapewnienia sobie nastepujacych warunkéw technicznych:

e Sprzet: Wiasny laptop z zasilaczem. Praca na tabletach lub smartfonach jest niedopuszczalna ze wzgledu na brak interfejsu platformy
egzaminacyjne;j.

* tacze internetowe: Stabilne potgczenie internetowe o minimalnej predkosci 5 Mbps (download/upload), umozliwiajgce niezaktécong
transmisje audio-wideo oraz jednoczesng prace w przegladarce.

* Oprogramowanie: Aktualna wersja przegladarki internetowej (zalecane Google Chrome lub Microsoft Edge) oraz zainstalowana
aplikacja Zoom (lub dostep przez przegladarke z uprawnieniami do kamery i mikrofonu).

e Sprawna kamera internetowa oraz mikrofon. Sg one niezbedne do weryfikacji obecnosci (dokumentacja w formie zrzutéw ekranu)
oraz biezacej interakcji z trenerem.

Kontakt

o Beata Klysz
ﬁ E-mail kontakt@edukacjaonline.com

Telefon (+48) 784 684 362



