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Autoprezentacja i wystgpienia publiczne

Stres Twoim najwiekszym sprzymierzencem? TAK, jesli wiesz
jak go wykorzysta¢ do wystgpien i prezentacii:

Techniki obnizania stresu i zamiany w zasoby z poziomu:

+ mozgu gadziego - rzgdzgcego reakcjami
automatycznymi: techniki bazujgce na
najnowszych odkryciach neuropsychologii jak i na
najstarszych praktykach duchowych i rytuatach
wojennych: praca z energiqg ciata, oddechem,
autonomicznym uktadem nerwowym,
wydzielaniem hormondw i neuroprzekaznikdw.

+ imodzgu ssaczego - rzgdzgcego reakcjami
Swiadomymi: techniki bazujgce na najnowszych
odkryciach w psychologii sportu i psychologii
sukcesu

Techniki sceniczne uwalniania energii stresu do
dynamicznej ekspresji ciata i dzwieku.

Techniki do zarzgdzania stresem przed wystgpieniami
publicznymi oraz podczas wystgpien publicznych

Techniki bazujgcej na odkryciach psychologii
pozytywnej i behawioralnej - uruchamiania Twojej
nowej, spetnionej tozsamosci scenicznej: pewnej siebie,
odwaznej, dynamicznej, inspirujgcej, bazujgcej na
Twoich ukrytych talentach - i budujacej Twéj autorytet w
oczach odbiorcow!

Pozegnaqjsie z: drzgcymi gtosem i rekami, wypiekami i
momentami "pustki w gtowie" i przygotuj sie na nowy
rozdziat - satysfakcjonujgcych wystgpien publicznych!
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Wzrok i kontakt wzrokowy - dostaniesz kilka Poruszanie sie przed publicznosciq
technik, dzieki ktérym Twoje oczy bedqg w trakcie wystgpienia - pozyskasz
wiedziaty co robi¢;) podczas wiedze i prze¢wiczysz:
nastepujgcych wystgpien publicznych: . proksemike - jakie odlegtosci
« na konferencjachieventach gdy zachowac od publicznosci, jak
publika ma dziesigtki/setki oséb i gdzie chodzi¢ po scenie na
« na kameralnych wystgpieniach dla wystgpieniu,
kilku oséb « gdzieijak siadac¢ (bez
« podczas wywiaddw/udziatu w przeszkod, przy sfole, na
programach TV kanapie/fotelu - zwtaszcza w
. v
+ podczas prowadzenia ) ) o
spotkan/prezentacji w systemie * jak poruszac sie przy
wideokonferencji lub mieszanym - narzedziach - rzutniku,
cze$¢ oséb na sali, czede tgczy sie mownicy, flipcharcie.
wideokonferencjq + Elementy savoir-vivre w

prezentacji - czego nie

Mowa ciata - body language - nauczymy wypada a co wolno robié

Cie czu¢ sie w swoim ciele podczas
wystgpien publicznych jak ryba w wodzie!
Dopasujemy najlepiej pasujgce do Ciebie
i wspierajgce Twoj autorytet:
« mimike (Twoje najlepsze wyrazy
twarzy),
« postawe (m.in. uktady ndg,
ustawienie bioder),

« gesty statyczne (m.in. tédki, wiezyczki,
macho itp),

+ gestykulacje (dodajgcg dynamiki
Twojemu wystgpieniu),

» gestykulacje z mikrofonem,
prezenterem

» gestykulacje z podktadkg/deskq.
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#3 Twoj Gtos - silny, barwny
dynamiczny podczas  wystgpien
publicznych!

- Twoj gtos nabierze mocy i barwy dzieki
prostym ¢wiczeniom do pracy nad emisjg
gtosu:

« dykcja,
* pauzami,
« oddychaniem,

» oraz modulacjg nastepujgcymi
elementami:

« gtosnosciaq,
« szybkosciq,
« infonacjq,
+ tembrem.

#4 Storytelling. Jak wzbudzaé emocje
pozostajgc na diugo w pamieci z
pozagdanym przekazem?

« Jak zbudowac strukture narraciji storytellingu:
« utrzymujgcej w skupieniu i ciekawosci
+ wzbudzajgcej emocije
+ sktaniajgcej do refleksji i pamietania o
Twoim przekazie
- Jakie elementy lingwistyczne zawrze¢ w
storytellingu, by:
« pobudzac wyobraznie
» wzbudzac uczucia

« umozliwi¢ podswiadomq asocjacje z
historig i utozsamianie sie z bohaterem a
tym samym - przekona¢ odbiorce
poprzez argumenty emocjonalne.

“acrowo K X

i #5 Trudny uczestnik - jak radzié

sobie y4 niepozgdanymi
zachowaniami publicznosci w
trakcie wystgpienia?

Publiczno$¢ niezainteresowana, znudzona
- techniki do pobudzania

Jak sobie radzi¢, kiedy wydarzy sie cos
nieprzewidywanego

Jak reagowac, gdy nie znamy
odpowiedzi na zadane pytanie, lub
pytanie wykracza poza Twoje
kompetencje

Odbiorca nieSmiaty, matomowny -
techniki do otwierania

Uczestnik gadatliwy, btaznujgcy - techniki
do wyciszania

Odbiorca czelendzujgcy - techniki do
wychodzenia z (o)presji

Uczestnik konfliktowy - techniki do
budowania porozumienia i partnerstwa w
sytuaciji, gdy:

« zadane pytanie ma w podtekscie
zarzut, np. "lle lat Pan(i) pracuje w
biznesie/tejroli...2,,

» dostajesz jawny zarzut/obiekcje, np.
"Nie znasz siel,,

» odbiorca nie zgadza sie z Tobqg, np.
"To sie nie udal,,

» ktos podkopuje Twoj autorytet, np.
"Do brzegu!"
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#6 Jak dynamicznie prowadzi¢

#7 Optymalizujemy

prezentacje online
i hybrydowe?

+ Mowa ciata podczas prezentacji
online

« Jak utrzymac uwage uczestnikow
prezentacji online?

- Skuteczne techniki pobudzania
zainteresowania i utrzymania uwagi
podczas prezentacji online

« Jak moéwic z pasjg i energiqg i
zadbac o emocjonalny przekaz?

« Zakonczenie prezentacji online —

czyli jak zadbac o efektywnosc

Twoje
wystgpienia publiczne
podczas szkolenia

Dopasujemy caty Twoj warsztat

zwigzany z ciatem, gtosem,

poruszaniem sie i emanowaniem
pewnosciq siebie, gdy:

+  Twoje wystgpienie publiczne

dotyczy:
o ryzykiproblemadw,

o rekomendacjii
pomystow,

o produktow,

o liczb (i kochasz
Excela;)),

o nowych informaciji,

o rozwoju kompetencji
odbiorcow.

“acrowo K X

- bedziesz prezentowa¢ przed:

O

©)

zarzgdem, menadzerami,
cztonkami zespotu
projektowego lub
wspotpracownikami,
uczestnikami konferencii,
prelekcji, seminarium,

przed klientem w kameralnym
gronie,

kamerg.

* Indywidualny plan rozwojowy nagrany dia

Ciebie przez trenera:

o Co wzmacniad,

o Czego unikag,

o Nad czym pracowac w pierwszej

kolejnosci.

Masz pytania?
Zapraszam do kontaktu

Adrianna Ostrowska

Koordynator ds. Szkoler Otwartych
789 220112
adrianna.ostrowska@4grow.pl
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