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V' 11 milisekund — tyle czasu zajmuje nam pierwsza ocena
drugiej osoby na podstawie wyglagdu i mowy ciata.

Zrédto: Princeton University

v/ 70% menedzeréw przyznaje, ze umiejetnos$¢ skutecznej
autoprezentacji ma kluczowe znaczenie w awansach i rozwoju
kariery.

Zrédto: Harvard Business Review

Vv 40% lideréw biznesowych uwaza, 7e ich najwieksza bariera
w komunikacji jest brak pewnosci siebie podczas prezentac;ji.

Zrédto: Forbes

v/ 75% prezentacji biznesowych nie angaiuje odbiorcow,
poniewaz prelegenci nie dbajg o dynamike wypowiedzi
i strukture przekazu.

Zrédto: Prezi & Harvard Business Review

Skoro skuteczna autoprezentacja ma tak ogromne znaczenie
w biznesie i karierze, to jak Ty prezentujesz sie przed innymi?
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Kazde spotkanie, prezentacja czy rozmowa to moment, w ktérym
budujemy swoj wizerunek. To, jak sie zaprezentujemy, wptywa na
naszg wiarygodnos¢, skutecznosc i relacje biznesowe.

Kiedy dobra autoprezentacja ma kluczowe znaczenie?

o W trakcie prezentacji biznesowej, gdy celem jest przyciggniecie
uwagi i zainteresowanie odbiorcow.

e Nna spotkaniu networkingowym, gdy istotne jest szybkie i
skuteczne przedstawienie swojej dziatalnosci.

« W mediach i na konferencjach, gdy budowanie profesjonalnego
wizerunku ma strategiczne znaczenie.

o podczas rozmowy kwalifikacyjnej, gdy trzeba przekona¢ rekrutera
do swoich kompetenc;ji.

Wiele tych obszarow, prawda?
Ale psst... Mam dla Ciebie dobrg wiadomosc...
Gotowy/Gotowa?

MACIEK
ZIELINSKLpl
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Skutecznej autoprezentacji da sie nauczyc!
i co wiecej, mozna ja polubic!

Lata temu unikatam wystgpien publicznych. Podczas eventéw, przy ktérych
pracowatam, prositam, aby nie musie¢ wychodzi¢ na scene i dziata¢ ,na
widoku”. Jednak sSciezka kariery zaprowadzita mnie w zupetnie innym kierunku
— zostatam trenerem.

Pracujac z ludZmi, prowadzac szkolenia i bedgc w centrum uwagi, musiatam
oswoi¢ sie z wystapieniami. Cwiczytam, uczytam sie, popetniatam btedy, i
wyciggajac z nich wnioski.

Dzis moje doswiadczenie trenerskie, konferansjerskie oraz praca przy
programach wideo sprawiajg, ze nie tylko nie boje sie kamery czy sceny, ale
przede wszystkim lubie wystgpienia publiczne i czuje sie w nich swobodhnie.

Po co uczy¢ sie na wiasnych btedach, skoro moiesz skorzysta¢c z mojego
doswiadczenia? Chetnie sie nim podziele.

Jak mozemy wspadlnie zadziatac?

a

MACIEK
ZIELINSKIpl
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Okreslenie mocnych stron na start!

Zanim rozpocznie sie praca nad autoprezentacjg, pierwszym krokiem jest
badanie FRIS®.

FRIS® pozwala okresli¢ naturalne mocne strony, czyli sposob myslenia,
podejmowania decyzji i dziatania.

Za przyktad moze postuzy¢ siatkdwka — rola libero to gra obronna, a nie
atak, poniewaz w tej roli nie bytby tak skuteczny. Jednak posiada inne
istotne atuty — zawodnikow na tej pozycji cechuje wieksza zwinnosc.

Nic w tym dziwnego, skoro czesto ratujg zespot z opresji efektownymi
rzutami na parkiet. Podobnie jest z autoprezentacja — w zwigzku z
naturalnymi predyspozycjami w jednych aspektach mozna dziata¢ z
tatwoscig, a w innych pojawig sie wyzwania.

Gdzie u Ciebie sg te aspekty? Dowiemy sie wykonujgc badanie
kwestionariuszem FRIS® wraz z omowieniem.

Inny przyktad - zobacz jak swoje wystgpienia prowadzi Jacek Walkiewicz,
jak Tomasz Kammel a jak profesor Jerzy Bralczyk. Czy mozna okresli¢, ze
kazdy z nich jest skuteczny w swojej formie - tak.

Czy kazdy z nich inaczej prowadzi swoje wystgpienia - zdecydowanie tak!

FRIS® pomaga okresli¢, gdzie najlepiej wykorzysta¢ potencjat — zamiast
dopasowywac sie do narzuconych schematdw, warto dziata¢ w zgodzie ze
swoimi naturalnymi predyspozycjami. A potem? Czas na praktyke i
przekuwanie tej wiedzy w konkretne efekty!

Chcesz dowiedziec sie wiecej o FRIS®?
Zapraszam: www.fris.pl oraz www.mocniwpracy.pl
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Sciezka 1
PRZEKAZ - Jak napisac i przygotowac skuteczne wystgpienie?

Jesli masz przed sobg prezentacje, konferencje, szkolenie czy wazne
spotkanie, ale nie wiesz, jak utozy¢ tres¢, ta sciezka jest dla Ciebie.
Skupimy sie na tym, by Twoje wystgpienie byto dobrze zaplanowane i
miato mocny przekaz.

Co wspolnie wypracujemy?

« Jak okresli¢ cel Twojego wystgpienia — co chcesz osiggnac i jakie
emocje wzbudzic¢?

« Jak stworzy¢ spdjng i logiczng strukture prezentacji lub przemoéwienia?

« Storytelling — jak budowac przekonujgcy przekaz?

« Jak wybra¢ kluczowe informacje i unika¢ nadmiaru tresci?

« Jak dobrze zaczagé i zakonczy¢ — pierwsze i ostatnie zdanie Twojej
MOowy ma ogromne znaczenie

» Jak dopasowac prezentacje multimedialng — co powinno znalez¢ sie na
slajdach, a co lepiej zostawi¢ w opowiesci?

Jesli chcesz dodatkowo popracowa¢ nad sposobem mowienia i
eliminowaniem tremy, potacz te éciezke ze SCIEZKA 2.

Jesli zalezy Ci na tym, by skutecznie budowa¢ relacje po wystgpieniach i
lepiej komunikowa¢ sie w biznesie, potacz ja ze SCIEZKA 3.

Efekt koncowy?
Masz dobrze przygotowane wystgpienie, z ktérego jestes dumny/a i ktore
dziata na odbiorcéw.

Pamietaj, ze kazdg ze Sciezek poprzedzamy poznaniem Twoich mocnych
stron - tak aby maksymalnie wykorzysta¢ Twdj potencjat i naturalne
mocne strony.
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Sciezka 2

MOWCA - Jak moéwié pewnie i angazowaé publiczno$é?

Jesli czujesz, ze stres, trema i niepewnos¢ sprawiajg, ze Twoje wystgpienia
nie majg takiej mocy, jakiej bys chciat/chciata, ta sciezka pomoze Ci to
zmienic.

Co wspadlnie wypracujemy?

« Jak kontrolowac gtos — intonacja, tempo, sita przekazu

« Jak méwic pewnie i naturalnie — eliminowanie ,,yyy”, niepotrzebnych
przerywnikdw i chaotycznych zdan

« Jak uzywac¢ mowy ciata — kontakt wzrokowy, gesty, postawa

« Jak radzic¢ sobie ze stresem i tremg — techniki na wiekszg swobode na
scenie

« Bedziemy tez éwiczy¢ Twoje gotowe wystgpienie

Jesli chcesz, aby Twoja pewnos¢ siebie szta w parze z dopracowang trescig
wystapienia, potacz te éciezke ze SCIEZKA 1.
Jesli zalezy Ci na tym, by nie tylko dobrze mowié, ale i skutecznie
nawigzywac relacje, potacz jg ze SCIEZKA 3.

Efekt koncowy?

Mowisz pewnie, angazujgco i z petng kontrolg nad swoim gtosem oraz
mowa ciafa.

Pamietaj, ze kazdg ze Sciezek poprzedzamy poznaniem Twoich mocnych
stron - tak aby maksymalnie wykorzysta¢ Twdj potencjat i naturalne
mocne strony.
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Sciezka 3
NETWORKING - Jak skutecznie budowac relacje biznesowe?

Twoje wystgpienie to jedno, ale co dalej? Jak wykorzystac je do budowania
kontaktéw, zdobywania klientédw i skutecznej autoprezentacji w biznesie?

Co wspdlnie wypracujemy?

« Jak dobrze sie przedstawi¢, by zosta¢ zapamietanym — skuteczna
autoprezentacja w 30 sekund

 Jak nawigzywac relacje po wystgpieniu — networking w praktyce

« Jak mowi¢ o swojej dziatalnosci i kompetencjach bez nachalnej
sprzedazy?

« Jak prowadzi¢ rozmowy biznesowe i wychodzi¢ z inicjatywa?

« Jak budowac relacje online i offline — od spotkan networkingowych po
media spotecznosciowe

« Jak tworzy¢ efektywne follow-upy — co zrobi¢, by ludzie do Ciebie
wracali?

Jesli chcesz przygotowac skuteczne wystgpienie, ktore bedzie punktem
wyjscia do networkingowych rozmdéw, pofacz te $ciezke ze SCIEZKA 1.

Jesli zalezy Ci na tym, by Twoje rozmowy byty bardziej charyzmatyczne i
angazujace, potacz jg ze SCIEZKA 2.

Efekt koncowy?
Umiesz budowac wartosciowe relacje i wykorzystywac swoje wystgpienia
jako narzedzie do rozwijania biznesu.

Pamietaj, ze kazdg ze Sciezek poprzedzamy poznaniem Twoich mocnych
stron - tak aby maksymalnie wykorzysta¢ Twoj potencjat i naturalne
mocne strony.
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Jak mozesz skorzystac ze sciezek?
« Jesli chcesz popracowaé tylko nad jednym elementem — wybierz
Sciezke, ktéra odpowiada Twoim potrzebom.
 Jesli chcesz przygotowac sie kompleksowo — mozesz tgczyC sciezki w
petny program.
« Kazda sciezka zawiera tylko to, co jest potrzebne na danym etapie —
dzieki temu masz jasno$¢, na czym sie skupiamy.

Co jeszcze? Kluczowe propozycje, ktdre warto rozwazy¢

V Jasna segmentacja — Moja propozycja obejmuje szkolenia dla firm oraz
szkolenia indywidualne, z precyzyjnie okreslonym zakresem kazdej Sciezki,
aby lepiej odpowiadac na potrzeby uczestnikéw.

 Elastycznoéé formy — Szkolenia prowadze zaréwno stacjonarnie, jak i
online, co pozwala na wiekszg dostepnosé¢ i dopasowanie do réznych
mozliwosci klientow.

V' Komplementarnos¢ ustug — tacze doswiadczenie konferansjerskie z
treningiem wystgpien publicznych, co pozwala nie tylko na doskonalenie
umiejetnosci moéwcy, ale takze na petne przygotowanie do wystgpien na
scenie, przed kamerg i w biznesie.
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VIP EXPERIENCE — WSPARCIE NA TWOIM WYDARZENIU

Masz wazne wystgpienie i chcesz mie¢ petne wsparcie na miejscu?

W ramach VIP EXPERIENCE moge towarzyszy¢ Ci podczas Twojego
wydarzenia, aby pomdc w petnym przygotowaniu i pewnym wejsciu na
scene.

</ Wsparcie przed wystgpieniem — analiza miejsca, warunkéw i
dostosowanie strategii na ostatnig chwile.

/ Obserwacja na zywo — jestem obok Ciebie podczas wydarzenia, aby$
czut/czuta sie pewniej i miat/miata dodatkowe wsparcie.

/ Natychmiastowa informacja zwrotna — zaraz po wystapieniu otrzymasz
szczegdtowe wskazdéwki, co poszto Swietnie, a co warto poprawic.

 Trening reakcji na publiczno$é — oméwimy, jak budowaé kontakt i radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach na scenie.

To rozwigzanie dla osob, ktére chcg mie¢ indywidualne, praktyczne
wsparcie w realnych warunkach i maksymalnie podnies¢ jakos¢ swojego
wystgpienia. Jesli chcesz, bym byt/byta przy Tobie podczas Twojego
wydarzenia — skontaktuj sie, a oméwimy szczegoty.
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Inwestycja w rozwoj

Kazda ze sciezek obejmuje 8 godzin praktycznego dziatania, ktére mozna
zrealizowa¢ w formie jednego petnego spotkania lub podzieli¢ na dwa
spotkania. Ponizsza wycena dotyczy osob indywidualnych — szkolenie
dostepne w Bydgoszczy.

o= Kwota netto

(nalezy doliczy¢ 23% VAT)

Kazda ze sciezek 2200

Badanie FRIS®. wraz ok.1,5 h

. w cenie kazdej ze sciezek
konsultacjg

Niezbedne materiaty do pracy

. W cenie
warsztatowe]

e Jesli szkolenie ma odby¢ sie w innym miejscu niz siedziba Zleceniodawcy, koszty
organizacji pozostajg po jego stronie.

* Wycena dotyczy szkolenia realizowanego w Bydgoszczy. Jesli interesuje Cie moje dziatanie
w innym miescie - wycena ustalana indywidualnie.

* Podana cena dotyczy os6b indywidualnych. W przypadku szkolenia dla wiekszej liczby
uczestnikow - wycena réwniez ustalana indywidualnie.

e VIP EXPERIENCE - wycena ustalana indywidualnie, w zaleznosci od zakresu wsparcia i
specyfiki wydarzenia.

e Faktura za ustugi bedzie wystawiona po wykonaniu ustugi, termin ptatnosci bedzie

wynosit 7 dni.
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REALIZACJA PROJEKTU

ALICJA OSSOWSKA
COO MOCNIWPRACY

Trenerka sprzedazy, rekruterka, coach,
konferansjerka, prelegentka podczas eventow
biznesowych, prowadzgca programy zwigzane z
rynkiem nieruchomosci.

W branzy szkoleniowej dziata od 2018 roku,
gtdwnie w obszarach sprzedazy i komunikacji
interpersonalnej, ekspertka w dziedzinie call
centre i contact centre.

Ponad 12 lat pracy w branzy medialnej na réznych
stanowiskach (od projektéw w dziale marketingu,
poprzez prowadzenie proceséw rekrutacyjnych,
po stanowisko trenera sprzedazy), pozwolito na
gruntowne poznanie branzy mediéw, szkolen i
rekrutacji.

Edukacja specjalistyczna

Dziennikarz, Certyfikowany trener Style Myslenia i Style Dziatania FRIS®, Certyfikowany coach
i trener biznesu, Trener technik pamieci.

Doswiadczenie zawodowe
Rekruter, Gtéwny szkoleniowiec, Coach, Konferansjer, Organizator spotkan networkingowych.
Specjalizacja

Analiza potrzeb szkoleniowych. Projektowanie i prowadzenie szkolen, warsztatow i treningdw

sprzedazowych. Wsparcie Klientéw w dziataniach zwigzanych z autoprezentacjy. Dziatania
coachingowe.
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