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Odwaga | autoprezentacja w
wystgpieniach publicznych

Wystgpienia publiczne stresujg nawet najlepszych méwcéw.
Stres i obawa ,jak wypadne?” pojawia sie naturalnie
niezaleznie od doswiadczenia. Wazne by stres nie
paralizowat w stopniu powodujgcym dyskomfort i
destrukcje. Cwiczenia! To najlepszy sposéb by
minimalizowa¢ strach i rozwija¢ pewnos¢ siebie.

Szkolenie przygotowuje do skutecznych rozméw
biznesowych i satysfakcjonujacych wystgpien publicznych,
uczy, jak poprawi¢ wizerunek, sposéb moéwienia i jak
zwiekszy¢ odpornosc na stres i treme na zebraniach
zespotowych, konferencjach i w kontakcie bezposrednim z
klientem.
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Odbiorcy szkolenia

Szkolenie skierowane jest do 0séb pracujacych gtosem, ale nie tylko dla profesjonalistéw. Dla kazdego
kto chce lepiej prowadzi¢ rozmowy biznesowe, wystepowac publicznie i skutecznie radzi¢ sobie ze

stresem i trema.

Korzysci

Po ukonczeniu zajec¢ uczestnik:

e Z odwaga i mniejszym oporem podejmuje sie wystapien, przemowy.

o Wie, jak poprawi¢ wizerunek podczas wystapienia.

e Ma wiekszg pewnos¢ siebie.

¢ Umie wyrazac sie w petni, skutecznie negocjowac i lepiej stawia¢ granice.
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e Zwieksza che¢ (nie unika) do wystgpien publicznych, przemawiania i negocjacji.
¢ Poprawia jako$¢ rozméw z klientem w kontakcie bezposrednim.
¢ Lepiej radzi sobie z trema

Program szkolenia

Postawa ciata.

Techniki oddechowe i relaksacyjne

Autoprezentacja.

Emisja gtosu - jak brzmie¢ jak lektor? Wiarygodnie, dojrzale i spéjnie z wizerunkiem.

Poznanie ¢wiczen poprawiajgcych nasz sposéb wypowiadania sie.

Odwaga i ,moc” w wystgpieniach publicznych, jak jg odnalez¢ i odpowiednio z niej skorzystac?
Jak sobie radzi¢ ze stresem, gdy nogi sie trzesg, w gardle sucho i ze stresu trace oddech?

Sposoby na zwiekszenie pewnosci siebie.
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Jak odnalez¢ w sobie charyzme?

=
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. Praca z mikrofonem i przed kamera.

=
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. Jak Swiadomie i skutecznie przemawia¢?

=
N

. Jak polubi¢ swéj wizerunek i gtos - polubi¢ siebie?

N

Oczekiwane przygotowanie uczestnika

Wygodny stréj

Czas trwania

2 dni/ 10 godzin

Jezyk

e Szkolenie: polski
e Materiaty: polski
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