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% Demokracji Lokalnej 26 maja 2026r.

im. Jerzego Regulskiego

SKUTECZNA KOMUNIKACJA MEDIALNA RZECZNIKA
PRASOWEGO - PSYCHOLOGIA WYSTAPIEN, ZARZADZANIE
STRESEM | BEZPIECZENSTWO PRZEKAZU

WAZNE INFORMACIJE:

Wystgpienia medialne wymagaja od rzecznika nie tylko znajomosci procedur komunikacyjnych, ale rowniez
umiejetnos$ci funkcjonowania pod presjg, zarzadzania emocjami oraz reagowania na pytania trudne,
prowokujgce lub nieoczekiwane. Nieprawidtowo sformutowana wypowiedz, brak kontroli nad stresem lub
nieprzemyslana reakcja mogg prowadzi¢ do powaznych konsekwencji wizerunkowych i organizacyjnych.
Szkolenie odpowiada na te wyzwania, faczac wiedze z zakresu psychologii komunikacji, wystapien
publicznych oraz praktyki medialnej. Uczestnicy opanuja techniki psychologii wystapien, takie jak budowanie
pewnosci siebie poprzez wizualizacje, co pozwoli zachowa¢ spokdj nawet w sytuacjach kryzysowych.

CELE | KORZYSCI ZE SZKOLENIA:
Celem szkolenia jest rozwiniecie kompetencji rzecznika prasowego w zakresie skutecznej, bezpiecznej
i profesjonalnej komunikacji medialnej, ze szczegdlnym uwzglednieniem:
e wystgpien przed kamerg i mikrofonem,
e radzenia sobie ze stresem i presjg,
e reagowania na pytania trudne i sytuacje kryzysowe,
e budowania spdjnego i wiarygodnego przekazu.
Uczestnicy:
e zwiekszg poczucie bezpieczenstwa i kontroli w kontaktach z mediami,
® nauczy sie reagowac na trudne pytania w sposob spokojny i profesjonalny,
e rozwing umiejetnos¢ zarzadzania stresem podczas wystapien,
e wzmocnig kompetencje w zakresie komunikacji werbalnej i niewerbalnej,
e ograniczg ryzyko btedéw komunikacyjnych i wizerunkowych.

PROGRAM:
1. Rola rzecznika prasowego w mediach
e Odpowiedzialno$¢ komunikacyjna i wizerunkowa rzecznika
e Rdznice pomiedzy rozmowa prywatng a wypowiedzig medialna
e Granice wypowiedzi — aspekty komunikacyjne, wizerunkowe i etyczne
e Najczestsze btedy w wystgpieniach medialnych i ich konsekwencje

2. Mechanizmy funkcjonowania mediéw i pracy dziennikarzy
e Specyfika pracy medidw informacyjnych
e Rodzaje pytan medialnych: neutralne, problemowe, prowokujgce
e Pytania z tezg i presja interpretacyjna
e Jak rozpoznawac intencje pytania i wiasciwie na nig reagowac

3. Bezpieczenstwo wypowiedzi w mediach
e Co mozna powiedzie¢, a czego nalezy unika¢ w wypowiedziach publicznych
e Jak formutowaé wypowiedzi jasne, zwiezte i bezpieczne



e Odpowiedzi w sytuacji braku petnych informaciji
e Techniki domykania wypowiedzi i kontrolowania przekazu

4. Psychologia stresu w wystgpieniach medialnych
e Reakcja stresowa w sytuacjach ekspozycji spotecznej
e Whptyw stresu na gtos, mowe ciata i proces myslenia
e Techniki regulacji napiecia przed wystgpieniem
e Radzenie sobie ze stresem w trakcie rozmowy medialnej

5. Postawa, gtos i komunikacja niewerbalna

e Znaczenie postawy i mowy ciata w odbiorze wypowiedzi
Gtos, tempo moéwienia i pauza jako elementy profesjonalnego przekazu
Najczestsze btedy niewerbalne w wystapieniach przed kamerg
Spdjnos¢ komunikatu werbalnego i niewerbalnego

6. Trudne rozmowy i sytuacje kryzysowe
e Strategie reagowania na pytania trudne i konfrontacyjne
e Jak zachowac kontrole w rozmowie o wysokim tadunku emocjonalnym
e Odpowiedzi w sytuacjach kryzysowych
e Analiza rzeczywistych przyktadow wystgpien medialnych

7. Funkcjonowanie po wystapieniu medialnym
e Analiza wypowiedzi — co warto, a czego nie nalezy analizowac¢
e Ograniczanie nadmiernej samokontroli i ruminacji
e Budowanie odpornosci psychicznej w pracy rzecznika

Forma realizacji
— szkolenie on-line
— forma wyktadowo-warsztatowa
— analiza przykfaddw, studia przypadkow
— mozliwo$¢ odniesienia tresci do realnych sytuacji zawodowych uczestnikéw

ADRESACI:

Szkolenie skierowane jest do rzecznikdw prasowych, a takze przysztych rzecznikdw prasowych, oséb
odpowiedzialnych za kontakty z mediami, komunikacje zewnetrzng oraz reprezentowanie instytucji i
organizacji w przestrzeni publiczne;.

PROWADZACY:

psychoterapeuta, trener i coach. Od lat wspdtpracuje z instytucjami publicznymi, organizacjami spotecznymi,
oraz biznesem, prowadzac szkolenia i warsztaty z zakresu komunikacji, komunikacji medialnej, zarzadzania
zespotami, motywacji i pracy w sytuacjach kryzysowych. Od lat wspiera rzecznikdw prasowych, kadre
zarzadzajacq oraz ekspertow w budowaniu profesjonalnego, spdjnego i bezpiecznego przekazu w kontaktach
z mediami, praktyk Dialogu Motywujgcego, trener umiejetnosci spotecznych. W swojej pracy taczy
praktyczne narzedzia komunikacyjne z wiedzg z zakresu psychologii, co pozwala uczestnikom skutecznie
panowac nad stresem, emocjami i presjg medialna.
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im. Jerzego Regulskiego

Skuteczna komunikacja medialna rzecznika prasowego- psychologia
wystgpien, zarzadzanie stresem i bezpieczenstwo przekazu

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium online.

26 maja 2026 r. Szkolenie w godzinach 9:00-14:30

Cena: 479 PLN netto /os.

Przy zgtoszeniu do 5 maja 2026 r. cena 449 PLN netto/os.

Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania szkolenia ze srodkéw publicznych.
CENA — udziat w profesjonalnym szkoleniu online z mozliwoscig zadawania pytan,

— materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,

Zawiera: — certyfikat ukonczenia szkolenia w wersji elektronicznej
DANE Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego Centrum
DO Szkoleniowe FRDL ul. Ksiecia Witolda 7-9, po.102, 71-063 Szczecin; tel. +48 725 302

KONTAKTU: 313, centrum@frdl.szczecin.pl

DANE UCZESTNIKA ZGtASZANEGO NA SZKOLENIE

(dane do faktury)
Nazwa i adres nabywcy
NIP Nabywcy

Nazwa i adres odbiorcy
NIP Odbiorcy
NIP Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

2. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU
Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikow jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub co TAK O
najmniej 70% ze $rodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wiasciwe) NIE O
Faktura zostanie wystawiona jako faktura ustrukturyzowana w Krajowym Systemie e-Faktur (KSeF).
UWAEI: ceeeeeeirrceerseeseecneessessseessessnssssesssesssssssnsssessssessnssassssassnssnns

Prosze o przestanie faktury na adres MailoOWY: ...t s st st s s st sas e s s sas st ssss sus s ens

Prosze o przestanie certyfikatu na adres MallOWY: ........ccvviiineininniiniinnni it s s sssss s st st s sss ssasss sassssassssussnssanans
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest réwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolert Fundacji Rozwoju

Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.frdl.szczecin.pl oraz zawartej w nim Polityce prywatnosci
i ochrony danych osobowych.

Wypetniong karte zgtoszenia nalezy przestaé¢ poprzez formularz zgtoszenia na www.frdl.szczecin.pl
do 20 maja 2026 .

UWAGA! Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos$¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zostaé¢ potwierdzone
przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed terminem jest rGwnoznaczny
z obcigzeniem Panistwa naleznoscig za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnosc nalezy uregulowac przelewem na podstawie faktury
w KSeF.



http://www.frdl.szczecin.pl/
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Podpis osoby upowaznionej




