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Biznes/Marka Osobista/Przestrzen Internetu/Praca w Mediach/Kursy i Szkolenia
.

1.Jak zarysowac temat i okreslic cel, czyli o co Ci wiasciwie chodzi i czego
oczekujesz od innych.

2.Jak wybra¢ konwencje wystgpienia, prezentacji lub wypowiedzi.

3.Jak przygotowac prezentacje lub szkic wypowiedzi, by Ci pomogty a nie
utrudnity zycie.

4.)ak zaczac€ i jak skonczyé, czyli jak w szkole - struktura Twojej wypowiedzi.

5.Jak opanowac nerwy i czu¢ rados¢ z mozliwosci przekazania swojej wiedzy
innym.

6.Jak wytrenowac swojg pamieé, czyli powtarzaj z pamieci a nie ,naczytuj do
bélu”.

7.)Jak zapanowac nad mimika + proste metody na rozluznienie miesni twarzy.
8.Jak znalez¢ swoje miejsce na scenie, lub w dowolnej przestrzeni.

9.Jak zyskac¢ uwage odbiorcy i jak go nie zanudzic.

- Modulacja gtosu, panowanie nad nim i co z tego wynika. (barwa,
tembr gtosnosé, natezenie, nosnos¢)

- Nie tylko uchem - czyli mowa ciata, bo jeden zmyst to za mato.



10.Jak mito mi Cie/Pana/Panig ... stysze¢, czyli artykulacja a nawet dykcja.
Cwiczenia artykulacyjne; rozluznienie miesni twarzy i karku, éwiczenia
rozciggajace/relaksujgce aparat mowy.

11.)Jak zatrzymac sie w Swiecie pedzacym do przodu i dlaczego to konieczne,
czyli pauza w Twoim wystgpieniu.

12.)Jak czerpac energie od odbiorcéw, czyli jak dac sie ,,napedzi¢” publice.

13.)ak postugiwac sie swoimi opowiesciami, czyli najsilniejsza z technik -
storytelling.

14.)Jak zwréci¢ uwage na detale - ,,jakos to bedzie” vs. ,,improwizuj.

15.Jak zapanowac nad ekspresja, czyli nie popadajmy w skrajnosci. Budujmy
emocje, zachwyémy usmiechem.

16.)Jak uzy¢ swoich mocy! Wewnetrzny usmiech i btysk w oku.
17.)Jak zaskoczy¢€ i oczarowac odbiorce. Gra aktorska podczas wystgpienia.

18.)Jak znalezé i eliminowaé Twoje btedy jezykowe (gramatyczne, stylistyczne,
artykulacyjne, regionalizmy, kalki jezykowe, anglicyzmy).

19.)Jak urzec odbiorce swojg osobowoscia, czyli wiecej wiary w siebie.
20.Jak ma sie starozytnos¢ do wspoétczesnosci, czyli wiecznie zywa retoryka.

21.)Jak zapanowac nad stresem jeszcze zanim otworzysz usta, czyli
przygotowanie mentalne i fizyczne do wystapienia publicznego. Proste
metody relaksacyjne.

22.]Jak wykorzystac treme, by okietznana byta Twoim sprzymierzencem a nie
wrogiem.

23.Jak wykorzystac swoja wiedze tak, by nie ,,utopi¢” w niej stuchaczy.

24.Wizualizacja sukcesu - najtrudniejsze czy ... najprostsze? Na pewno
najwazniejsze.

25. Jak ustyszeé, czyli sztuka stuchania (zainteresowanie stuchaczem,
empatia)

26.)Jak odpowiedzie¢ na trudne pytania i jak powiedziec , nie”, czyli
asertywnosé.



27.)Jak ich uzywaé, jak nie lekcewazy¢€ - lubiane/nielubiane media
spotecznosciowe.

- Jak uzywaé mediéw dla swoich celéw; jak sie ich nie ba€.

- Jak dziatajg media wewnatrz, czyli co tak naprawde powinienes o nich
wiedzie€.

- Media branzowe vs. mainstream vs. media niszowe.
- Wypowiedzi dla telewizji, radia, prasy.
28.)Jak sprawi¢ by kamera Cie polubita vs. Gdzie czai sie zagrozenie.

29.Jak komunikowac sie online. Zoom, Skype, Teams, czyli aplikacje i
internetowe kamerki to juz nie zabawki. To bron ... obusieczna.
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