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Informacje podstawowe

Kategoria

1 300,00 PLN brutto
1056,91 PLN netto
162,50 PLN brutto/h
132,11 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére w pracy zawodowej prowadza
lub przygotowuja prezentacje, wystapienia, spotkania biznesowe,
szkolenia wewnetrzne lub inne formy komunikacji z odbiorcami, w

szczegolnosci do:

e menedzeréw i lideréw zespotdw,
e sprzedawcéw i konsultantéw,

Grupa docelowa ustugi e pracownikéw odpowiedzialnych za prezentacje, raporty i szkolenia

wewnetrzne,

e 0s0b, ktére chcg rozwija¢ umiejetnosci autoprezentaciji, wystapien
publicznych oraz komunikacji w sytuacjach zawodowych i

biznesowych.

Nie jest wymagane wczes$niejsze doswiadczenie w prowadzeniu

wystapien publicznych.

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikéw 12

Data zakonczenia rekrutacji 22-10-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego planowania i prowadzenia wystgpien oraz prezentaciji
z wykorzystaniem zasad skutecznej autoprezentacji, komunikacji werbalnej i niewerbalnej, technik angazowania
odbiorcéw oraz metod ograniczania stresu i tremy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zasady skutecznej
autoprezentac;ji i wystagpien publicznych

Planuje wystapienie lub prezentacje
dostosowang do celu i odbiorcéw

Stosuje techniki komunikacji werbalnej i
niewerbalnej podczas wystapienia

Kryteria weryfikacji

rozréznia elementy wptywajace na
profesjonalny wizerunek osoby
wystepujacej

wskazuje zasady budowania struktury
wystapienia dostosowanej do celu i
odbiorcéow

charakteryzuje znaczenie komunikaciji
werbalnej i niewerbalnej w odbiorze
wystapienia

okresla cel i gtéwny przekaz
wystapienia

organizuje tre$¢ wystapienia z
uwzglednieniem wstepu, rozwiniecia i
zakoniczenia

dobiera sposéb prezentowania tresci do
odbiorcow i sytuacji komunikacyjnej

wykorzystuje kontakt wzrokowy, gesty i
postawe wspierajgce przekaz

dostosowuje ton gtosu, tempo i sposéb
wypowiedzi do prezentowanych tresci

stosuje techniki stuzace utrzymaniu
uwagi i zaangazowaniu odbiorcéw

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

dobiera technike ograniczania napiecia Obserwacja w warunkach
odpowiednia do sytuacji wystapienia symulowanych

stosuje wybrana technike Obserwacja w warunkach

przygotowania do wystgpienia w symulowanych

Stosuje techniki ograniczania stresu i . .
sytuacji symulowanej

tremy podczas wystagpienia

utrzymuje sposob komunikac;ji

umozliwiajacy realizacje Obserwacja w warunkach
zaplanowanego wystagpienia pomimo symulowanych
wystepujacego napiecia

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

Szkolenie ,Psychologia autoprezentaciji i skutecznych wystgpien publicznych” ma charakter teoretyczno-praktyczny i koncentruje sig na
rozwijaniu umiejetnosci przygotowywania oraz prowadzenia wystapien i prezentacji w sytuacjach zawodowych i biznesowych.

Program obejmuje zagadnienia zwigzane z psychologig autoprezentacji, budowaniem profesjonalnego wizerunku, przygotowaniem i
strukturg wystgpienia, komunikacjg werbalng i niewerbalng, angazowaniem odbiorcéw oraz radzeniem sobie ze stresem i trema. Istotng
czes¢ szkolenia stanowig ¢wiczenia praktyczne i symulacje wystgpien umozliwiajgce zastosowanie omawianych technik.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej. Zajecia prowadzone sg z wykorzystaniem metod aktywizujacych, w szczegélnosci
miniwyktadu, ¢wiczen indywidualnych i grupowych, analizy przyktadéw, dyskusji, symulacji oraz praktycznych wystapien uczestnikéw.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej. Ustuga obejmuje 8 godzin zegarowych



Walidacja efektéw uczenia sie prowadzona jest przez osobe inng niz osoba prowadzaca proces ksztatcenia, z zachowaniem rozdzielnosci
procesu szkolenia i walidacji. Walidacja obejmuje test teoretyczny oraz obserwacje w warunkach symulowanych.

Program szkolenia oraz metody jego realizacji zostaty dostosowane do zaktadanych efektéw uczenia sie oraz specyfiki grupy docelowe;.
Warunki organizacyjne

Szkolenie realizowane jest stacjonarnie w sali szkoleniowej dostosowanej do liczby uczestnikéw. Sala wyposazona jest w miejsca
siedzace i przestrzen umozliwiajgcg wykonywanie éwiczen indywidualnych i grupowych oraz sprzet niezbedny do prezentacji materiatéw
szkoleniowych.

Uczestnicy majg zapewnione materiaty potrzebne do realizacji ¢wiczen oraz walidacji efektéw uczenia sie.

Szkolenie prowadzone jest metodami aktywizujgcymi, obejmujacymi prezentacje zagadnien, analize przypadkéw, dyskusje, éwiczenia
indywidualne i grupowe oraz praktyczne ¢wiczenie technik redukcji napiecia.

Materiaty dla uczestnikéw

Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty dydaktyczne wspierajgce realizacje programu i utrwalenie zdobytej wiedzy, w szczegdlnosci
prezentacje szkoleniowg w formie elektronicznej oraz materiaty do ¢wiczen i analizy przypadkéw wykorzystywane podczas szkolenia.

Materiaty w formie elektronicznej zostang przekazane uczestnikom droga mailowa.
Walidacja efektéw uczenia sig

Walidacja obejmuje test teoretyczny stuzacy weryfikacji efektéw uczenia sie dotyczgcych zasad autoprezentaciji i wystgpien publicznych
oraz obserwacje w warunkach symulowanych, podczas ktérej uczestnik przygotowuje i realizuje krétkie wystapienie zgodnie z
otrzymanym zadaniem.

Podczas obserwacji oceniane jest w szczegdlnosci przygotowanie i struktura wypowiedzi, dostosowanie komunikatu do odbiorcéw,
wykorzystanie komunikacji werbalnej i niewerbalnej, angazowanie odbiorcéw oraz zastosowanie technik ograniczania stresu i tremy.

Walidacja prowadzona jest przez osobe nieuczestniczagca w procesie ksztatcenia, z zachowaniem rozdzielnosci procesu szkolenia i
walidaciji.

Walidacja prowadzona jest przez osobe nieuczestniczaca w procesie ksztatcenia, z zachowaniem rozdzielnosci procesu szkolenia i
walidacji. Ocena dokonywana jest na podstawie kryteriow weryfikacji przypisanych do poszczegdlnych efektéw uczenia sie.

Ramowy program szkolenia
Modut 1. Stres zawodowy — przyczyny i skutki

¢ pojecie i mechanizmy powstawania stresu,

¢ biologiczne i psychologiczne mechanizmy reakcji stresowej,
 stres krotkotrwaty i przewlekty,

¢ najczestsze stresory w srodowisku zawodowym,

e wplyw stresu na emocje, zachowanie i efektywnos$¢ pracy,

* konsekwencje dtugotrwatego przecigzenia.

Modut 2. Autodiagnoza i Zrodta stresu

¢ identyfikowanie indywidualnych i organizacyjnych zrédet stresu,
¢ analiza sytuacji wywotujgcych napiecie,

* sposoby reagowania na sytuacje stresowe,

* rozpoznawanie sygnatéw przecigzenia,

¢ analiza wtasnych zasobdw i obszaréw wymagajacych wsparcia.

Modut 3. Techniki redukciji stresu i zarzagdzania emocjami

¢ techniki oddechowe,

¢ techniki relaksacyjne,

¢ elementy mindfulness,

¢ krotkie techniki regeneracyjne mozliwe do zastosowania w miejscu pracy,
¢ dobér techniki do rodzaju sytuacji stresowe;j,

¢ zarzadzanie emocjami w trudnych sytuacjach zawodowych,

¢ C¢wiczenia praktyczne.

Modut 4. Wypalenie zawodowe — rozpoznawanie i profilaktyka



¢ mechanizm i etapy wypalenia zawodowego,

e czynniki ryzyka,

e symptomy wypalenia zawodowego,

e roznice pomiedzy stresem, przecigzeniem a wypaleniem,

¢ dziatania profilaktyczne,

e zarzadzanie energig i regeneracja,

e dziatania mozliwe do zastosowania na poziomie pracownika i zespotu.

Modut 5. Budowanie odpornosci psychicznej i rownowagi

¢ pojecie odpornosci psychicznej,

¢ zasoby wspierajace radzenie sobie ze stresem,

e réwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym,

® wyznaczanie granic i organizacja regeneracji,

e wsparcie spoteczne i zespotowe,

¢ opracowanie indywidualnego planu dziatan ograniczajacych stres i ryzyko wypalenia.

Walidacja efektéw uczenia sie

¢ test teoretyczny,
e obserwacja w warunkach symulowanych.

Walidator: odrebna osoba, niewykonujaca procesu ksztatcenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina
.. Prowadzacy L, .
temat aktywnosci zajec rozpoczecia

Modut
1.

. - MONIKA
Psychologia Zajecia 23-10-2026 09:00

BYLICKA
autoprezentac
ji

Modut
2.

Wystapienia L MONIKA

. Zajecia 23-10-2026 09:40
publiczne - BYLICKA
przygotowani

e i struktura
- Przerwa - 23-10-2026 10:20

Modut

3. Mowa ciata L MONIKA
. L Zajecia 23-10-2026 10:35
i komunikacja

BYLICKA
niewerbalna

Modut

4. Radzenie
MONIKA

sobie ze Zajecia 23-10-2026 11:15
. BYLICKA
stresem i

trema

Godzina
zakonczenia

09:40

10:20

10:35

11:15

11:55

Liczba godzin

00:40

00:40

00:15

00:40

00:40



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

6210 & Przerwa -

Modut

5. Cwiczenia

praktyczne i Zajecia
symulacje

wystapien

MONIKA
BYLICKA

Modut

6. Praktyczne
prowadzenie

wystapien i Zajecia
doskonalenie
autoprezentac

Il

MONIKA
BYLICKA

- Przerwa -
- Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidacji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji
zajeé

23-10-2026

23-10-2026

23-10-2026

23-10-2026

23-10-2026

Godzina
rozpoczecia

11:55

12:25

14:10

15:45

16:00

Liczba godzin

08:00

06:00

01:00

01:00

09:15

Godzina
zakonczenia

12:25

14:10

15:45

16:00

17:00

Liczba godzin

00:30

01:45

01:35

00:15

01:00

r

\.

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towaréw Scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik




Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1300,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 056,91 PLN
Koszt osobogodziny brutto 162,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 132,11 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

121

MONIKA BYLICKA

Przedsiebiorczyni, trenerka i praktyk biznesu posiadajgca wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu
i rozwoju dziatalnosci gospodarczej oraz doradztwie dla przedsiebiorcéw. Doswiadczenie
zawodowe zdobywata rowniez w srodowisku korporacyjnym, przechodzac przez kolejne szczeble
kariery.

Specjalizuje sie w kompleksowym wspieraniu przedsiebiorcéw w rozwoju firm, organizacji
dziatalnos$ci, budowaniu stabilnych modeli biznesowych oraz partnerskich relacji z klientami.
Prowadzi dziatalno$¢ wykraczajgca poza standardowy zakres ustug firm ksiegowych i
konsultingowych, wykorzystujgc wtasne doswiadczenie biznesowe w pracy z przedsiebiorcami i
osobami zarzadzajgcymi firmami.

0Od wielu lat prowadzi szkolenia w zakresie zarzagdzania i rozwoju biznesu, organizacji dziatalnosci,
budowania relacji biznesowych oraz praktycznych aspektéw prowadzenia przedsiebiorstwa.

Posiada doswiadczenie zawodowe lub kwalifikacje adekwatne do zakresu i rodzaju realizowanej
ustugi, zdobyte lub nabyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty dydaktyczne wspierajgce realizacje programu i utrwalenie zdobytej wiedzy, w szczegélnosci
prezentacje szkoleniowa w formie elektronicznej oraz materiaty do ¢wiczen i analizy przypadkéw wykorzystywane podczas szkolenia.

Materiaty w formie elektronicznej zostang przekazane uczestnikom drogg mailowa.

Adres

ul. Jézefa Ignacego Kraszewskiego 1
85-240 Bydgoszcz

woj. kujawsko-pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail m.witkowska@concepcion.pl

Telefon (+48) 608 006 771

Monika Bylicka



