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Autoprezentacja i wystgpienie publiczne

Przyczyny stresu - jak sie przygotowac
i 0 co zadbac przed prezentacjq.

Objawy stresu - perspektywa prezentera
i publicznosci,

Wzrok i kontakt wzrokowy - dostaniesz
kilka technik, dzieki ktérym Twoje oczy
bedq wiedziaty co robic;):

na konferencjach i eventach gdy
publika ma dziesigtki/setki osdb,

na kameralnych wystgpieniach dla
kilku osob,

podczas wywiadow/udziatu
w programach TV.

Wzrok i kontakt wzrokowy - dostaniesz
kilka technik, dzieki ktérym Twoje oczy
bedqg wiedziaty co robic;):

na konferencjach i eventach gdy
publika ma dziesigtki/setki osdb,

na kameralnych wystgpieniach dla
kilku osob,

podczas wywiaddw/udziatu
w programach TV.

Elementy savoir-vivre w autoprezentacji
- czego nie wypada a co wolno robic.

OO

Techniki obnizania stresu,

Techniki uruchamiania poczucia
pewnosci siebie.

Mowa ciata - body language

- nauczymy Cie czuc sie w swoim ciele
podczas wystgpien publicznych jak ryba
w wodzie! Dopasujemy najlepiej
pasujgce do Ciebie i wspierajgce Twoj
autorytet:

mimike,
postawe,

gesty statyczne,
gestykulacje,

gestykulacje z mikrofonem,
prezenterem lub podktadkg/deskq,

Poruszanie sie przed publicznosciq
- dowiesz sie (w wersji online)
i przec¢wiczysz (w wersji stacjonarnej):

proksemike - jakie odlegtosci
zachowad, jak i gdzie chodzi¢ po
scenie,

gdzie i jak siadaé (bez przeszkdd,
przy stole, na kanapie/fotelu
- Zwtaszczaw V),

jak poruszac¢ sie przy narzedziach
- rzutniku, moéwnicy, flipcharcie.
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#3 Jak dzwiekiem i wymowq budowaé  #4 Jak radzi¢ sobie z niewygodnymi

wizerunek profesjonalnego pytaniami i zarzutami
méwcy? o )
Dostaniesz i przecwiczysz sposoby reakciji
Twéj gltos nabierze mocy i barwy dzieki gdy:
prostym cwiczeniom do pracy nad emisjg . o
gtosu: nie znasz odpowiedzi na zadane
pytanie,
o dykcja, ) _
pytanie wykracza poza Twoje
o pauzami, kompetencije,
o oddychaniem, - zadane pytanie ma w podtekscie
zarzut,
o oraz modulacjg nastepujgcymi
elementami: - dostajesz jawny zarzut/obiekcje,
- gtosnosciq, - odbiorca nie zgadza sie z Tobq.
- szybkosciq, #5 Sztuka prezentaciji w krétkich

wypowiedziach
= intonacjq, yp

Jakqg strukture powinna miec

= tembrem. wypowiedz, gdy wystepujesz:
Mikrofon - prze¢wiczysz méwienie do o przed kamerg TV w wywiadach,
mikrofonu (w wersji stacjonarnej do $niadanidéwkach, reportazach, itp.,
mikrofonu recznego) tak, by nie
ograniczat Twojej modulacii, a wrecz jg o nakonferencjach prasowych,
podkreslat.

o na eventach.

Masz pytania?
Zapraszam do kontakt

Gabriela Majchrzyk
Koordynator

ds. szkolen otwartych
789220112
gabriela.majchrzyk@4grow.pl
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