Sprawozdanie Erasmus+ ,,Public Speech — Stress Free Art”

Wilno, 20-24.04.2026 .

W dniach 20-24.04.2026 r. uczestniczytam w szkoleniu organizowanym przez firme Pulse of Mind w ramach
programu Erasmus+. Szkolenie nosito tytut ,,Public Speech — Stress Free Art” i dotyczyto wystgpien publicznych.

W szkoleniu wzieto udziat 5 oséb z Wtoch, Niemiec, Wegier oraz Polski. Byta to doskonata okazja do nawigzania
nowych kontaktéw oraz doskonalenia umiejetnosci jezykowych.

Szkolenie rozpoczeto sie od zajec integracyjnych (,ice-breaking”), ktérych celem byto przetamanie pierwszych barier
oraz stworzenie przyjaznej atmosfery do pracy w kolejnych dniach.

Drugiego dnia kazdy z uczestnikéw wygtosit 2-minutowg prezentacje na temat swojego miasta rodzinnego. Po kazdym
wystgpieniu prowadzacy udzielat informacji zwrotnej, wskazujgc zaréowno mocne, jak i stabe strony prezentacji. Dzieki
temu kazdy uczestnik mdgt dowiedziec sig, ktére elementy jego wystgpienia wymagajg dopracowania.

Trzeciego i czwartego dnia szkolenia skupiliSmy sie na elementach dobrego wystgpienia publicznego. Uczylismy sie,
jak budowa¢ pewnosé siebie podczas prezentacji, jak radzi¢ sobie ze stresem oraz jak Swiadomie wykorzystywac
mowe ciata. Prowadzacy omowit rowniez zasady przygotowywania skutecznych prezentacji w programie PowerPoint.

Zwienczeniem szkolenia byto przygotowanie i wygtoszenie 3-minutowej prezentacji na dowolny temat, z
wykorzystaniem wiedzy zdobytej podczas zajecé.

Szkolenie byto dla nas bardzo rozwijajace.

Juz podczas koricowych prezentacji widoczny byt wyrazny postep w poréwnaniu do wystgpien z pierwszych dni. Kazdy
z uczestnikow wynidst z tego doswiadczenia cenne wnioski - poznaliSmy swoje mocne strony w zakresie wystgpien
publicznych, a takze obszary wymagajgce dalszej pracy.

Warto réwniez wspomnieé, ze oprécz czesci szkoleniowej organizator zadbat o mozliwos¢ poznania miasta oraz jego
najwazniejszych instytucji kulturalnych, w tym m.in. pieknej Biblioteki Narodowej, w ktérej odbywaty sie zajecia.

Wyjazd stanowit takze doskonatg okazje do integracji oraz lepszego poznania sie z innymi uczestnikami szkolenia.
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