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Prezentowany kurs kreowania wizerunku pozwoli Ci zdobyć fachową wiedzę o: 

• Technikach efektywnego prowadzenia prezentacji i dopasowania się 
do audytorium. 

• Własnych mocnych stronach i obszarach do rozwoju. 
• Technikach antystresowych. 
• Komunikacji niewerbalnej i jej roli w przekazywaniu komunikatu. 
• Sposobach na utrzymanie uwagi i zainteresowania słuchaczy. 



 

Wszystkie treści i materiały zawarte w tej publikacji, stanowią własność Human Skills i są utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 
Nr 90, poz. 631). Żadna jej część nie może być rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposób (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora. 

 
 

Strona | 1 

DLACZEGO HUMAN SKILLS?  
 
Od kilkunastu lat wspieramy w rozwoju Klientów B2B oraz B2C 
organizując szkolenia, warsztaty, kursy, czy indywidualne 
konsultacje. To ogromne doświadczenie i ciągła otwartość na 
zmiany sprawia, że co roku przechodzimy audyt oraz certyfikację 
DEKRA Certification, będąc w gronie najlepszych firm 
szkoleniowych w Polsce. Należymy do Polskiej Izby Firm 
Szkoleniowych działając zgodnie ze Standarami Usług Szkoleniowych SUS. Co roku aktualizujemy nasze usługi w 
Rejestrze Instytucji Szkoleniowych RIS. Współpracujemy z Krajowym Funduszem Szkoleniowych KFS oraz Bazą 
Usług Szkoleniowych BUR. 
 
Nasze logo to cztery postaci, pomiędzy którymi powstaje kształt puzzla - kluczowego elementu w budowaniu 
spójnej całości. Ten symbol ma dla nas ogromne znaczenie, bo prezentuje jednocześnie siłę indywidualności, jak i 
zespołowy potencjał. Jako firma szkoleniowo-doradcza dostarczamy sprawdzone i skuteczne usługi rozwojowe, 
mając zawsze na uwadze najwyższe standardy branży szkoleniowej oraz indywidualne potrzeby naszych Klientów. 
U nas każdy Klient oraz Uczestnik znajdzie przestrzeń, by wzmacniać swoje kompetencje w zgodzie z własnym 
stylem działania. Prowadzimy również projekt Sukces Kobiety Biznesu. 
 
Motywem przewodnim naszej firmy są 4 energie znane z wielu narzędzi diagnostycznych, jakimi dysponujemy: 
Extended DISC, Insights Discovery, FRIS, Maxi DISC, kolory osobowości czy test kolorów Hartmana. To za pomocą 
tych narzędzi nasi Klienci odkrywają swoje mocne strony, wyjątkowe talenty oraz obszary do wzmocnienia.  
 

• Energia Czerwona, bo liczy się nastawienie na cel oraz efekty naszych Klientów. 
• Energia Niebieska, bo działamy zawsze w oparciu o wiedzę i sprawdzone  

merytoryczne rozwiązania. 
• Energia Zielona, bo stawiamy na zespół, który pracuję z pasją. 
• Energia Żółta, bo czerpiemy inspiracje z globalnych trendów i innowacji. 

 
Podstawą skuteczności naszych działań szkoleniowych jest nie tylko zaufanie Klientów poparte licznymi 
referencjami, wyróżnienia ekspertów, lecz także wewnętrzny system oceny oparty m.in. o Model Kirkpaticka – bo 
liczą się rezultaty. 
 

Do powstania naszego hasła przewodniego: „We Make You Grow” zainspirowali nas nasi Klienci i historia każdego, 
wspólnie wypracowanego sukcesu. Realizujemy projekty rozwojowe tak, aby przełożyć „Make” na „Grow” , stale 
weryfikując propozycje w ramach katalogu naszych usług o najskuteczniejsze i niezawodne rozwiązania.  
 

POZYSKAJ DOFINANSOWANIE DO SZKOLEŃ  
BUR ORAZ KFS: SPRAWDŹ LINK 

 

 

  

http://www.skbiznesu.pl/
https://www.humanskills.pl/klienci/referencje/
https://www.humanskills.pl/firma/
https://www.humanskills.pl/szkolenia/szkolenia-dofinansowane/
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OPIS SZKOLENIA  
 
Szkolenia wizerunkowe to aktualnie jedne z najchętniej wybieranych szkoleń. Sztuka 
autoprezentacji często decyduje w dzisiejszych realiach o tym, czy nasze racje zostaną w ogóle 
wysłuchane, czy ktoś zechce nam zaufać, zaoferować współpracę, a może nawet awans.  
Z myślą o tych szczególnie ważnych okolicznościach sukcesu opracowaliśmy nasze najnowsze 
wizerunkowe szkolenia. Wystąpienia publiczne potrafią być nie tylko bardzo stresujące, ale  
i wymagające, zwłaszcza w czasach, w których jak dziś, liczy się profesjonalizm, nienaganna 
prezencja i przebojowość. Jeśli chcesz doskonalić się w takich dziedzinach jak kreowanie 
osobistego wizerunku, autoprezentacja i wystąpienia publiczne, szkolenie otwarte „SZTUKA 
AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” powinno być Twoim wyborem numer 1. 
 
Opracowane przez nas szkolenie „SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” 
rekomendujemy wszystkim osobom, które w pracy bądź życiu prywatnym często mają okazję 
przemawiać na forum lub w przyszłości czekają je takie wyzwania jak prowadzenie spotkań, 
uroczystości, szkoleń czy inne wystąpienia publiczne. Kurs „SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ 
WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” powinien również zainteresować każdego, kto pragnie popracować 
nad sposobem autoprezentacji i chciałby dowiedzieć się, jak wygląda profesjonalne kreowanie 
własnego wizerunku. Szkolenie z autoprezentacji przygotowane przez naszych ekspertów 
to zresztą niezwykle uniwersalny kurs kreowania wizerunku – z jego dobrodziejstw skorzystać 
może każdy, niezależnie od profesji, wieku, etapu kariery i celów, do których realizacji zmierza. 
Oferowane przez nas w naszym najnowszym katalogu kursów otwarte szkolenia z kreowania 
wizerunku pozwalają przygotować się do różnych wyzwań zawodowych: konferencji, przemów  
i rozmowy o pracę. Niezależnie, czy potrzebujesz wsparcia w radzeniu sobie z tremą, chcesz 
poznać techniki panowania nad stresem czy po prostu interesuje Cię sztuka wystąpień 
publicznych, szkolenie z autoprezentacji jest właśnie dla Ciebie, a wszystko to dzięki temu, że 
dostosowujemy programy naszych kursów do oczekiwań i potrzeb konkretnych grup 
Kursantów. Postaraliśmy się też, by przygotowany przez naszych specjalistów warsztat „Sztuka 
autoprezentacji oraz wystąpień publicznych” oferował praktyczne szkolenie. Kreowanie 
własnego wizerunku nie opiera się jedynie na wiedzy – trzeba jeszcze umieć tę wiedzę 
wykorzystać w działaniu i tego właśnie nauczy Cię organizowany przez nas kurs. 
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CELE I KORZYŚCI 
 
Otwarte szkolenia wizerunkowe dostępne w Human Skills to profesjonalne i nowoczesne 
szkolenia. Wystąpienia publiczne są dziś kluczowym elementem kariery i wymagają szczególnej 
atencji osób, które pragną się rozwijać i doskonalić oraz realizować z powodzeniem swoje 
ambicje zawodowe. Z myślą o tych osobach nasi eksperci opracowali specjalny praktyczny 
kurs, którego tematem są autoprezentacja i wystąpienia publiczne. Szkolenie „SZTUKA 
AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” to intensywny trening zarządzania 
emocjami, stresem i tremą, krótki kurs świadomego korzystania z mowy ciała, gestykulacji, 
modulacji głosu i zdolności koncentrowania uwagi audytorium – jednym słowem wszystkich 
tych zdolności, których wymagają dobre wystąpienia publiczne. Kurs „SZTUKA 
AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” to także dostosowany do indywidualnych 
potrzeb warsztat, który pozwoli Ci zrozumieć, jakie posiadasz atuty, jak możesz je 
wykorzystać, by zawsze perfekcyjnie się prezentować i na czym polega świadome 
kreowanie własnego wizerunku. Szkolenie otwarte poświęcone autoprezentacji pozwoli Ci 
również wytrenować cenną umiejętność dostosowywania się do audytorium i rozbudzania 
jego ciekawości i zainteresowania. Prezentowany kurs kreowania wizerunku organizujemy we 
współpracy z doświadczoną i świetnie wykwalifikowaną kadrą trenerską, która od lat prowadzi 
wyspecjalizowane warsztaty z retoryki, emisji głosu, autoprezentacji i profesjonalne szkolenia z 
kreowania wizerunku. Możesz więc mieć pewność, że Twój trening poprowadzą perfekcyjnie do 
swojej roli przygotowani specjaliści, którzy doskonale wiedzą czym są autoprezentacja i sztuka 
wystąpień publicznych. Szkolenie, które u nas przejdziesz ma przy tym wyjątkowo praktyczny 
charakter – pokażemy Ci, jak odnaleźć się w różnych okolicznościach i radzić sobie z 
konkretnymi rodzajami sytuacji trudnych w czasie przemówienia. Możesz też swobodnie 
decydować, w jakiej formie zrealizujesz przygotowane dla Ciebie szkolenie. Kreowanie 
własnego wizerunku, autoprezentacja i sztuka wystąpień publicznych to obszary, które 
trenujemy zarówno w trybie stacjonarnym, jak i online. Możesz dzięki temu wybrać wariant 
kursu, który najbardziej Ci odpowiada i najlepiej pasuje do Twojego grafiku! 
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CO ZYSKASZ, WYBIERAJĄC SZKOLENIA WIZERUNKOWE „SZTUKA 
AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH”? 
Przygotowany przez nas kurs ma charakter praktycznego szkolenia. Wystąpienia publiczne 
wymagają opanowania wielu umiejętności związanych z komunikacją werbalną i niewerbalną, 
kontrolowaniem emocji czy stresu. Nauczymy Cię poprzez konkretne ćwiczenia, jak opanować 
arkana trudnych i pełnych niuansów dziedzin, jakimi są autoprezentacja i wystąpienia 
publiczne. Szkolenie „SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” da Ci 
szansę trenowania pod okiem doskonałych mówców i fachowców, którzy mają za sobą wiele 
prezentacji i przemów i którzy doskonale rozumieją, jakie trudności mogą sprawiać wystąpienia 
publiczne. Kurs przygotowany przez naszych ekspertów prezentuje ponadto reguły, dzięki 
którym możliwe jest świadome kreowanie własnego wizerunku. Szkolenie podejmuje również 
takie tematy jak savoir-vivre, emisja głosu, pewność siebie mówcy, formułowanie klarownych 
komunikatów, reguły tworzenia planu przemówienia, zarządzanie czasem, korzystanie  
z pomocy audiowizualnych w czasie prezentacji i wiele innych. 
 
Prezentowany kurs kreowania wizerunku pozwoli Ci zdobyć fachową wiedzę o: 

• Technikach efektywnego prowadzenia prezentacji i dopasowania się do audytorium. 
• Własnych mocnych stronach i obszarach do rozwoju. 
• Technikach antystresowych. 
• Komunikacji niewerbalnej i jej roli w przekazywaniu komunikatu. 
• Sposobach na utrzymanie uwagi i zainteresowania słuchaczy. 

 
Zaprojektowane przez nas szkolenia z kreowania wizerunku doskonalą praktyczne 
umiejętności: 

• Ciekawego prezentowania zagadnień na forum. 
• Panowania nad stresem i emocjami. 
• Dopasowywania się do audytorium. 
• Budowania profesjonalnego wizerunku własnej osoby. 
• Radzenia sobie w trudnych sytuacjach związanych z wystąpieniami. 
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Szkolenie „SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” pogłębia 
kompetencje związane z: 

• Autoprezentacją. 
• Komunikacją interpersonalną. 
• Zarządzaniem stresem. 

 
Otwarty kurs z autoprezentacji rozwija kluczowe umiejętności i zdolności, których wymaga 
sztuka wystąpień publicznych. Szkolenie „SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ 
PUBLICZNYCH” koncentruje się w związku z tym na wykształceniu najważniejszych cech 
charakteryzujących dobrego mówcę, ale też wzmacnia wiarę we własne możliwości  
i samoocenę. Uczymy naszych Kursantów poprzez ćwiczenia z kamerą, prezentacje  
i praktyczne szkolenie. Kreowanie własnego wizerunku dzięki tej formule Uczestnicy warsztatów 
mogą zacząć bez zbędnej zwłoki, korzystając z pomocy trenera prowadzącego kurs  
i audytorium złożonego z osób przybyłych na szkolenie. 
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PROGRAM SZKOLENIA SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ 
PUBLICZNYCH – KURS ONLINE 
 
Zdalne szkolenia wizerunkowe prowadzimy, korzystając z popularnych serwisów internetowych 
Zoom i Clickmeeting. Formuła online to szczególnie komfortowa forma szkolenia – wystąpienia 
publiczne można w czasie warsztatu online trenować z dowolnego miejsca i bez konieczności 
dojeżdżania do ośrodka szkoleniowego. W toku warsztatu doskonalić będziemy praktyczne 
umiejętności z obszaru autoprezentacja i wystąpienia publiczne – szkolenie w związku z tym 
zdominowane jest przez aktywizujące metody nauczania i różnego typu ćwiczenia. Zgodnie z 
regułami cyklu Kolba i zasadami modelu ABL (Activity Based Learning) uczymy Kursantów 
poprzez działanie i doświadczanie, jak zaplanować i przeprowadzić różnego rodzaju 
profesjonalne wystąpienia publiczne. Kurs pozwala Uczestnikom zajęć przygotować się m.in. do 
rozmowy o pracę, przeprowadzenia prezentacji czy poprowadzenia spotkania biznesowego itp. 
Każdy zdalny kurs kreowania wizerunku organizowany przez naszą firmę ma 
zindywidualizowany charakter, dlatego dostępne w naszej ofercie szkolenia z kreowania 
wizerunku zawsze rozpoczynają się diagnozą potrzeb szkoleniowych Uczestników warsztatu. 
Pozwala to nam precyzyjniej dostosować program szkolenia, ćwiczenia i metody nauczania do 
oczekiwań i preferencji Kursantów. Szkolenie online „SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ 
WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” to jednodniowy warsztat poświęcony treningowi różnych 
umiejętności, po które sięga sztuka wystąpień publicznych. Szkolenie o tak przekrojowym 
charakterze w wielu przypadkach warto więc dopełnić kursem skoncentrowanym na 
doskonaleniu wyspecjalizowanych umiejętności i kompetencji, np. szkoleniem z emisji głosu, 
zasad savoir-vivre czy strategii Personal branding. Na życzenie Kursantów trener prowadzący 
kurs może w finale zajęć zarekomendować Uczestnikom warsztatu odpowiednie do ich potrzeb 
szkolenie. Kreowanie własnego wizerunku oraz osobisty plan działania dotyczący 
autoprezentacji stworzony przez Kursantów w czasie warsztatu Uczestnicy zdalnego kursu 
„SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” mogą dodatkowo skonsultować 
z trenerem podczas specjalnej bezpłatnej sesji e-mentoringu. Darmowe indywidualne e-
konsultacje są dostępne po ustaleniu z ekspertem, a Kursanci mogą z nich korzystać w ciągu 
miesiąca od momentu ukończenia kursu. 
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SZCZEGÓŁOWY PROGRAM SZKOLENIA ONLINE „SZTUKA AUTOPREZENTACJI 
ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” 
 
Szkolenie: Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – jak kreować wizerunek 
profesjonalisty i prowadzić profesjonalne wystąpienia publiczne? 
Szkolenia wizerunkowe z powyższego tematu organizowane w formule online to jednodniowe 
warsztaty. Każdy z Uczestników zajęć przed rozpoczęciem kursu otrzyma link z dostępem do 
szkolenia. Wystąpienia publiczne (własne i innych zgromadzonych osób) Kursanci będą mogli 
przeanalizować na podstawie materiału filmowego zarejestrowanego podczas pierwszej  
i ostatniej fazy warsztatu w ramach specjalnego ćwiczenia. Treningowi konkretnych 
umiejętności, np. stosownej mowy ciała, towarzyszyć będą mini wykłady prezentujące istotną 
wiedzę z takich dziedzin jak autoprezentacja i wystąpienia publiczne. Szkolenie online „SZTUKA 
AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” składa się z kilku modułów tematycznych 
przesyconych praktycznymi ćwiczeniami z zarządzania czasem, emocjami, stresem, strukturą 
wypowiedzi itp., których opanowania wymagają profesjonalne wystąpienia publiczne. Kurs 
dopełniają krótkie ćwiczenia, których tematem jest kreowanie własnego wizerunku. Szkolenie 
„SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” jest standardowo realizowane 
według programu widocznego poniżej. Zdalny kurs kreowania wizerunku zgodnie  
z harmonogramem trwa 7 godzin zegarowych, a pierwszym jego etapem jest diagnoza potrzeb 
szkoleniowych Kursantów, która może mieć wpływ na ostateczny kształt programu konkretnego 
szkolenia z kreowania wizerunku. Wszystkim Kursantom zapewniamy darmowe materiały 
szkoleniowe, których tematem jest autoprezentacja i sztuka wystąpień publicznych. Szkolenie 
kończy się analizą porównawczą nagrań sporządzonych w toku szkolenia i sporządzeniem 
przez Kursantów osobistych planów działania. 
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Rozpoczęcie szkolenia: ustalenie celów i potrzeb Uczestników. 
Wprowadzenie do tematyki szkolenia 

• Analiza sytuacji wyjściowej Uczestników szkolenia. 
• Ćwiczenie z kamerą. 
• Omówienie wystąpień. 

 
Moduł I. Sztuka wystąpień publicznych oraz autoprezentacji – etap wyjściowy 

• Kreowanie wizerunku. 
• Style przemawiania. 
• Pewność siebie w roli występującego/prezentera. 
• Stosowna komunikacja niewerbalna (mowa ciała). 
• Elementy savoir-vivre. 
• Poprawna emisja głosu. 

 
Moduł II. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – przygotowanie do 
autoprezentacji 

• Przygotowanie autoprezentacji oraz wystąpień publicznych. 
• Zasady budowania struktury wypowiedzi (przygotowanie, cele, korzyści, PW Z/P, EPU, 

wstęp, temat centralny, argumentacja do trzech czynników, dyskusja, podsumowanie, 
parafraza, wnioski, plan działania). 

• Zasady budowania jasnych komunikatów. 
• Zarządzanie czasem. 
• Korzystanie z narzędzi do prowadzenia prezentacji, m.in. pomocy wizualnych. 

 
Moduł III. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – zarządzanie audytorium 

• Potrzeby audytorium. 
• Techniki podtrzymania uwagi słuchaczy i dyskusji z grupą. 
• Ćwiczenia przed audytorium. 

 
  



 

Wszystkie treści i materiały zawarte w tej publikacji, stanowią własność Human Skills i są utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 
Nr 90, poz. 631). Żadna jej część nie może być rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposób (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora. 
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Moduł IV. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – zarządzanie tremą, stresem i 
emocjami 

• Techniki oddechowe przydatne przy wystąpieniach publicznych pozwalające opanować 
bezdech. 

• Techniki rozładowania napięcia poprzez ruch. 
• Techniki uspokajające przyśpieszone tętno. 
• Techniki pobudzające do koncentracji na celu. 
• Techniki pozwalające opanować drżenie rąk, strun głosowych, mokre dłonie, 

galwanizacje skóry (czerwienienie). 
 

Moduł V. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – trudne sytuacje 
• Najczęstsze błędy – jak im przeciwdziałać? 
• Rozwiązywanie trudnych sytuacji podczas prezentacji. 
• Techniki radzenia sobie z oporem rozmówców. 
 

Moduł VI. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – praktyka 
• Wystąpienia uczestników na bazie przygotowanych tematów. 
• Ćwiczenie z kamerą. 

Podsumowanie ćwiczenia 
• Omówienie nagrań – porównanie pierwszego i drugiego nagrania. 
• Sporządzenie osobistej check-listy (baza indywidualnych aspektów do przećwiczenia, 

opartych o feedback otrzymany podczas ćwiczenia praktycznego). 
 
Zakończenie szkolenia. Podsumowanie wiadomości, opracowanie planów działania i 
zdefiniowanie obszarów do rozwoju zidentyfikowanych przez szkolenie. Kreowanie wizerunku 
zapoczątkowane przez warsztat sugerujemy dopełnić jednym z profesjonalnych warsztatów z 
obszaru Personal branding dostępnych w naszej ofercie. 

  



 

Wszystkie treści i materiały zawarte w tej publikacji, stanowią własność Human Skills i są utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 
Nr 90, poz. 631). Żadna jej część nie może być rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposób (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora. 
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PROGRAM SZKOLENIA SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ 
PUBLICZNYCH  – KURS STACJONARNY 
 
Stacjonarne szkolenia wizerunkowe odbywają się w budynku naszego centrum szkoleniowego 
zlokalizowanego w samym sercu Warszawy. W naszej placówce zapewniamy Kursantom 
idealne otoczenie do treningu i szkolenia – wystąpienia publiczne można u nas trenować w 
przyjaznej i swobodnej atmosferze, pod opieką doświadczonych ekspertów, których 
specjalnością są autoprezentacja i wystąpienia publiczne. Szkolenie „SZTUKA 
AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” to praktyczny kurs opracowany zgodnie z 
regułami cyklu Kolba i modelu Activity Based Learning, podczas którego Uczestnicy zajęć będą 
mieli okazję zaprezentować, porównać i ocenić dwa własne wystąpienia publiczne. Kurs 
rozpoczyna się i kończy ćwiczeniem z kamerą, a zarejestrowany materiał filmowy wykorzystany 
będzie w czasie podsumowania warsztatu do opracowania przez Kursantów indywidualnych 
planów działania. W toku zajęć pojawią się również ćwiczenia oraz mini wykłady, których 
tematem są publiczne przemowy i prezentacje oraz kreowanie własnego wizerunku. Szkolenie 
„SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” realizowane jako stacjonarny 
kurs zaplanowaliśmy na 1. dzień. Standardowy kurs kreowania wizerunku i autoprezentacji 
składa się z kilku modułów tematycznych, które poprzedza weryfikacja potrzeb szkoleniowych 
Kursantów. Wyniki tej diagnozy umożliwiają nam optymalizację programu konkretnego 
szkolenia z kreowania wizerunku. Prezentowany warsztat to podstawowy, przekrojowy kurs, 
którego tematem jest sztuka wystąpień publicznych. Szkolenie „SZTUKA AUTOPREZENTACJI 
ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” warto więc w wielu wypadkach uzupełnić 
wyspecjalizowanym kursem ukierunkowanym na rozwój konkretnych umiejętności i 
kompetencji, np. warsztatem z emisji głosu czy strategii Personal branding. Na życzenie 
Kursantów trener prowadzący zajęcia może zarekomendować Uczestnikom warsztatów 
dopasowane do ich potrzeb szkolenie. Kreowanie własnego wizerunku oraz osobisty plan 
działania dotyczący autoprezentacji stworzony przez Kursantów w czasie warsztatu Uczestnicy 
warsztatu „SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” mogą dodatkowo 
omówić z trenerem w czasie indywidualnej nieodpłatnej sesji e-mentoringu. Darmowe e-
konsultacje są dostępne po ustaleniu z ekspertem, a Uczestnicy kursu mogą z nich korzystać w 
ciągu 30 dni od chwili ukończenia szkolenia. 
  



 

Wszystkie treści i materiały zawarte w tej publikacji, stanowią własność Human Skills i są utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 
Nr 90, poz. 631). Żadna jej część nie może być rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposób (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora. 
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RAMOWY PROGRAM STACJONARNEGO SZKOLENIA „SZTUKA 
AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” 
 
Kurs: Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – jak prowadzić profesjonalne 
wystąpienia publiczne i kreować wizerunek profesjonalisty? 
Stacjonarne szkolenia wizerunkowe trwają 1. dzień i organizowane są w naszej warszawskiej 
siedzibie. Warsztat przebiega według umieszczonego poniżej programu szkolenia. Wystąpienia 
publiczne możemy jednak trenować w nieco zmodyfikowany sposób, jeśli taką konieczność 
ujawni weryfikacja potrzeb szkoleniowych Kursantów przeprowadzona na początku zajęć. 
Treningowi konkretnych umiejętności, np. odpowiedniej postawy czy mowy ciała, towarzyszyć 
będą wykłady eksperckie prezentujące wiadomości z takich obszarów jak autoprezentacja i 
wystąpienia publiczne. Szkolenie stacjonarne „SZTUKA AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ 
PUBLICZNYCH” złożone jest z kilku modułów wzbogaconych ćwiczeniami praktycznymi z 
zarządzania emocjami, stresem, czasem, strukturą wypowiedzi itd., których opanowania 
wymagają profesjonalnie prowadzone wystąpienia publiczne. Kurs stacjonarny uzupełniają 
dodatkowe ćwiczenia, których tematem jest kreowanie własnego wizerunku. Szkolenie „SZTUKA 
AUTOPREZENTACJI ORAZ WYSTĄPIEŃ PUBLICZNYCH” trwa około 7 godzin z przerwami. 
Wszystkim Kursantom zapewniamy w cenie warsztatu poczęstunek w czasie śniadania, 
dwudaniowy obiad serwowany w lokalnej restauracji oraz starannie opracowany pakiet 
materiałów szkoleniowych, których tematem jest autoprezentacja i sztuka wystąpień 
publicznych. Szkolenie kończy się analizą porównawczą materiałów video zarejestrowanych w 
czasie zajęć i opracowaniem przez Kursantów indywidualnych planów działania. 
 
Rozpoczęcie kursu: Omówienie celów kursu wraz z weryfikacją potrzeb Uczestników warsztatu. 
Wprowadzenie do tematyki wystąpień publicznych. 

• Analiza sytuacji wyjściowej Uczestników kursu. 
• Ćwiczenie z użyciem kamery. 
• Analiza i omówienie wystąpień Kursantów. 

 
Moduł I. Sztuka wystąpień publicznych oraz autoprezentacji – etap wyjściowy 

• Kreowanie wizerunku. 
• Pewność siebie w roli prezentera/występującego. 
• Style przemawiania. 
• Adekwatna komunikacja niewerbalna (język ciała). 
• Poprawna emisja głosu. 
• Elementy savoir-vivre. 



 

Wszystkie treści i materiały zawarte w tej publikacji, stanowią własność Human Skills i są utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 
Nr 90, poz. 631). Żadna jej część nie może być rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposób (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora. 

 
 

Strona | 12 

Moduł II. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – przygotowanie do 
autoprezentacji 

• Przygotowanie autoprezentacji. 
• Reguły budowania struktury przemowy/wystąpienia (cele, korzyści, PW Z/P, EPU, wstęp, 

temat centralny, argumentacja do trzech czynników, dyskusja, podsumowanie, 
parafraza, wnioski, plan działania). 

• Reguły formułowania klarownych komunikatów. 
• Zarządzanie czasem. 
• Wykorzystanie instrumentów do prowadzenia prezentacji, np. pomocy wizualnych. 
•  

Moduł III. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – zarządzanie audytorium 
• Audytorium i jego potrzeby. 
• Skuteczne techniki podtrzymania uwagi i dyskusji z grupą. 
• Ćwiczenia na forum. 
•  

Moduł IV. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – zarządzanie stresem, 
emocjami i tremą 

• Techniki rozładowania napięcia poprzez ruch. 
• Techniki oddechowe użyteczne w czasie wystąpień publicznych pozwalające opanować 

bezdech. 
• Techniki uspokajające przyśpieszone tętno. 
• Techniki umożliwiające opanowanie drżenia rąk, strun głosowych, mokrych dłoni, 

galwanizacji skóry (czerwienienia). 
• Techniki pobudzające do koncentracji na celu. 
•  

Moduł V. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – sytuacje trudne 
• Często spotykane błędy – jak im przeciwdziałać? 
• Rozwiązywanie trudnych sytuacji w czasie prezentacji. 
• Techniki radzenia sobie z oporem audytorium i rozmówców. 

 
Moduł VI. Sztuka autoprezentacji oraz wystąpień publicznych – ćwiczenia praktyczne 

• Wystąpienia Kursantów na podstawie przygotowanych wcześniej tematów. 
• Ćwiczenia z użyciem kamery. 

Podsumowanie prezentacji 
• Porównanie i omówienie nagrań z początku i końca zajęć. 
• Stworzenie własnej check-listy (baza obszarów do przećwiczenia, opartych o feedback 

pozyskany w czasie ćwiczenia). 



 

Wszystkie treści i materiały zawarte w tej publikacji, stanowią własność Human Skills i są utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 
Nr 90, poz. 631). Żadna jej część nie może być rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposób (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora. 
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Zakończenie warsztatu. Powtórzenie kluczowych zagadnień, stworzenie indywidualnych 
planów działania ze zdefiniowaniem obszarów do rozwoju ujawnionych przez szkolenie. 
Kreowanie wizerunku zapoczątkowane przez kurs polecamy uzupełnić jednym ze szkoleń  
z obszaru Personal branding organizowanych w naszej szkole. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

Wszystkie treści i materiały zawarte w tej publikacji, stanowią własność Human Skills i są utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. 
Nr 90, poz. 631). Żadna jej część nie może być rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposób (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora. 
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INFORMACJE ORGANIZACYJNE 

Cena i terminy (link) 

Szkolenie online: 
Cena zawiera: 

• Materiały szkoleniowe w pdf. 
• Certyfikat odbycia szkolenia. 
• Możliwość odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem). 

Jak się przygotować do uczestnictwa w szkoleniu otwartym online? 
• Szkolenie obywa się na platformie Clikmeeting lub Zoom. Nie musisz nic instalować. 

Udział w szkoleniu jest możliwy za pośrednictwem komputera, laptopa oraz telefonu 
komórkowego. 

• Przed udziałem w szkoleniu otrzymasz link do pokoju online. 
• Przed szkoleniem sprawdź czy działają Ci głośniki oraz czy masz aktywną kamerę 

(może się przydać). 
• Przygotuj sobie notatnik oraz długopis. 
• Logując się na szkolenie, skorzystaj z przeglądarki Google Chrome lub Firefox. 
• Sprawdź jak się przygotować technicznie (więcej informacji). 

 

Szkolenie otwarte stacjonarne: 
Cena szkolenia otwartego stacjonarnego zawiera: 

• Realizacje szkolenia w kamienicy, w centrum Warszawy (zobacz nasze biuro) lub 
w wybranej sali szkoleniowej w Warszawie z dostosowaniem do potrzeb osób 
niepełnosprawnych. 

• Przerwę kawową premium (kawa z ekspresu i nie tylko; wybór herbat; napoje; owoce; 
przekąski) oraz obiad w pobliskiej restauracji. Jeżeli jesteś na szczególnej diecie, zgłoś 
nam to proszę przed szkoleniem. 

• Pakiet szkoleniowy (materiały szkoleniowe, teczka, notatnik, długopis). 
• Certyfikat odbycia szkolenia. 
• Możliwość odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem). 

Jak się przygotować do uczestnictwa w szkoleniu stacjonarnym? 
• Szkolenie obywa się w godzinach 9:00-16:00 – zapraszamy Cię już około godziny 8:45. 
• W trakcie szkolenia będą przerwy kawowe i jedna dłuższa obiadowa.  
 

 

https://www.humanskills.pl/szkolenia_otwarte/sztuka-autoprezentacji-oraz-wystapien/
https://www.humanskills.pl/szkolenia/clikmeeting/
https://www.humanskills.pl/firma/

