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NAZWA

SZKOLENIA/ WARSZTATU AUTOPREZENTAC)A

taczna liczba godzin 6 godzin szkolenia i 6 godzin certyfikacji
Data opracowania 04.12.2024 r.

Cele szkolenia/ warsztatu

1. Rozwdj umiejetnosci autoprezentacyjnych — uczestnicy naucza sie, jak skutecznie przedstawiac siebie w réznych
sytuacjach zawodowych i prywatnych.

2. Zwiekszenie pewnosci siebie — poprzez ¢wiczenia i gry uczestnicy zyskajg wiekszg pewnos¢ w wystgpieniach
publicznych oraz w kontakcie z innymi osobami.

3. Doskonalenie umiejetnosci komunikacyjnych — uczestnicy poznajg techniki efektywnej komunikacji werbalnej i

niewerbalnej, ktére pomoga im w przekazywaniu jasnych i przekonujgcych informacji.

Swiadome budowanie wizerunku.

Zarzadzanie stresem i trema.

Improwizacja i elastyczno$¢ w komunikacji.

Efektywne przedstawianie siebie w sytuacjach zawodowych.

Nouv s

Efekty uczenia sie osiggniete w wyniku realizacji szkolenia/ warsztatu

1.  Uczestnik jest Swiadomy zasad skutecznej autoprezentacji — zna kluczowe elementy autoprezentaciji.

2. Zna techniki radzenia sobie ze stresem — zdobedzie podstawowa wiedze na temat zrddet stresu oraz technik
zarzadzania tremg i opanowania emocji podczas wystgpien publicznych.

3. Rozumie znaczenie komunikacji niewerbalnej.

4. Uczestnik potrafi skutecznie zaprezentowac siebie w wybranych sytuacjach — w krétkiej, jak i dtuzszej formie (np.
,elevator pitch”), uwzgledniajac odbiorcéw i kontekst.

5.  Wykorzystuje techniki komunikacji werbalnej i niewerbalnej — stosuje odpowiedni ton gtosu, gestykulacje,
mimike oraz kontakt wzrokowy, aby budowac atrakcyjny przekaz.

6. Zarzadza stresem i emocjami podczas wystapien — uczestnik zna techniki oddechowe i relaksacyjne, ktére
pomagaja kontrolowaé emocje przed i w trakcie autoprezentacji.

7. Improwizuje i elastycznie reaguje na zmiany — wie, jak reagowac na trudne pytania lub nieprzewidziane sytuacje
podczas prezentacji.

8. Uczestnik jest pewny siebie w kontaktach interpersonalnych — rozwinie kompetencje zwigzane z wystgpieniami
publicznymi, co wptynie na jego pewnos¢ siebie w sytuacjach zawodowych i prywatnych.

9. Jest Swiadomy wtasnych mocnych i stabych stron — nauczy sie refleksji nad swoimi umiejetnosciami
autoprezentacyjnymi i bedg potrafili samodzielnie pracowac¢ nad ich rozwojem.

10. Jest otwarty na feedback i gotowy do pracy nad soba.

Tresci programowe

=

Wprowadzenie do autoprezentac;ji; definicja i znaczenie autoprezentacji.

Kluczowe elementy autoprezentacji: komunikacja werbalna, niewerbalna, wizerunek.

Zasady skutecznej komunikacji.

Rola tonu gtosu, mowy ciata, mimiki oraz kontaktu wzrokowego.

Budowanie pewnosci siebie i radzenie sobie ze stresem.

Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe pomocne przy autoprezentacji.

Cwiczenia praktyczne i symulacje.

Gry i interakcje wspierajace rozwdj: improwizacja i elastycznos¢ w autoprezentacji poprzez gry zespotowe.
Rywalizacja i praca zespotowa — symulacje sytuacji zawodowych z feedbackiem grupowym.
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Materiaty dydaktyczne, literatura

Gra edukacyjna (nazwa, wydawnictwo): Otwarte karty — Studio DINKSY, Madros¢ Stéw — GraSzkoleniowa.pl,
Storymaker — RSQ Management Sp. z 0.0., ARCHETYPKI — Zwrotnica, 3 kolory feedbacku — Montownia Sukcesu,
Poczatki historii — Zwrotnica oraz aktywnosci autorskie — dobdr w zaleznosci od specyfiki grupy i procesu pracy.

Inne (jakie?): materiaty autorskie jak: formularze, ilustracje, plannery, handouty itp.

Metody nauczania

X | ¢wiczenia w parach/ grupach X | dyskusja dydaktyczna
X | praca indywidualna X | symulacje
X | case study X | testy
X | prezentacja
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