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O czym będziemy rozmawiać?
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• 1) Postawa bohatera i jego gesty
• 2) Głos jak instrument
• 3) Uśmiech można usłyszeć
• 4) Nie wiem, gdzie patrzeć 
• 5) Notatki bohatera
• 6) Stres nie jest wrogiem 
• 7) Nie trzeba być idealnym
• 8) Przykłady tych, co najpierw nie umieli
• 9) Ćwiczenie
• 10) Podsumowanie 



Postawa bohatera
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1) Stabilność 

Stopy na szerokości bioder, ciężar ciała równomiernie 

rozłożony 

2) Równe plecy

Wyciągaj głowę do góry, otwieraj klatkę piersiową

3) Ręce

Gestykuluj na wysokości klatki piersiowej, pozwalając im 

reagować na słowa

4) Głowa 

Nie opuszczaj brody w dół, patrz na ludzi 

1) Stabilność 

Nie opieraj się całkowicie na krześle, siedź bliżej 

krawędzi

2) Równe plecy

Wyciągaj głowę do góry, otwieraj klatkę piersiową

3) Ręce

Trzymaj na stole albo na biodrach, staraj się nie 

bawić rzeczami-rozpraszczami

4) Głowa 

Możesz się delikatnie pochylić do widzów, wykazując 

zainteresowanie 

Na stojąco Na siedząco



Postawa bohatera
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1) Garb się

2) Rób się sztywny 

3) Nie chowaj rąk 

4) Krzyżuj rąk 

5) Nie bujaj się 

6) Nie siedź “rozlany” na krześle

Nie 



Bohaterskie gesty
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1) Naturalność

Wyobraź sobie, że opowiadasz o czymś znajomym i przenieś to na scene (tylko spokojniej) 

2) Widoczność

Gestykuluj na wysokości brzucha. 

Za nisko = niewidocznie, za wysoko = trochę nerwowo

3) Otwartość

Otwarte ręce budują zaufanie, skrzyżowane ręce = dystans

4) Dopasowanie 

Pokaż rękoma, że mówisz o czymś dużym albo małym 

Pokaż liczenie na palcach, porównaj jedną i drugą ręką

5) Trzymaj tempo 

Utrzymaj efekt “ważności” tematu, używając pauz pomiędzy gestami

Zacznij od „pozycji neutralnej” (ręce luźno przed sobą) i pozwól gestom pojawiać 

się tylko wtedy, gdy coś podkreślasz



Głos jak instrument
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Rozgrzewka głosu:

1) Daje lepsze brzmienie

Głos jest mniej “ściśnięty”, brzmi pewniej i pełniej

2) Działa na mniejsze napięcie

Rozgrzewa gardło i struny głosowe 

3) Pomaga w wytrzymałości 

Przy dłuższym mówieniu głos nie siada i chrypi

4) Poprawia dykcję

Mówienie jest wyraźniejsze, język mniej się “plącze” 

Rozgrzewka głosu przed wystąpieniem działa trochę jak rozgrzewka przed treningiem: bez niej 

„dasz radę”, ale jakość i komfort będą dużo gorsze



Głos jak instrument
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Jak wykonać rozgrzewkę?

1) Oddech 

Zrób wdech nosem, a wydech ustami. Połóż rękę na brzuchu - ma się ruszać. 

2) Rozluźnienie 

Wykonaj krążenie ramion po 5-10 w każdą stronę. Wyprostuj plecy, przerzuć jedną rekę przez głowę i połóż na skroni, 

delikatnie przyciągając - powtórz na każdą stronę.

3)  Wibracje ust

Udaj silnik samochodu, robiąc ustami dźwięk “brr”. To rozluźnia aparat mowy i struny głosowy. 

4) Mruczenie

Zamknij usta i zacznij mruczeć jak “mmm”, aż poczujesz wibracje na twarzy. To rozluźnia żuchwę. 

5) Artykulacja 

Powtórz samogłoski - A, E, I, O, U - albo łamaniec językowy np. “Ta tapeta tu, tamta tapeta tam. To poprawia wyraźność. 



Głos jak instrument
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Nie męcz głosu

1) Nie krzycz (albo przynjaniej nie zacyznaj od krzyczenia)

2) Nie “czyść” gardła na siłę 

3) Nie pij lodowatej wody tuż przed występem 

4) Nawilżaj gardło podczas mówienia 

5) Nie goń tematu głosem, mów spokojnie

 



Uśmiech można usłyszeć
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1) Zmienia pierwsze wrażanie

Lekki uśmiech obniża dystans, sprawia, że 

mówiącego chce się słuchać

2) Sympatia 

Naturalny uśmiech dodaje pewności siebie 

i autentyczności, kreuje bezpieczną 

atmosferę

3) Wpływ na głos 

Brzmisz cieplej, uśmiechając się

4) Regulacja stresu

Uśmiech jest sygnałem dla mózgu 

“wszystko OK”, dzięki czemu obniżamy 

napięcie

UWAGA:

• Stały, przyklejony uśmiech wygląda sztucznie. 

Szczególnie źle przy poważnych tematach

• Brak uśmiechu w ogóle - można być odebranym jako 

zimny / zdystansowany

• Niezgodność z treścią - mówisz o czymś trudnym i się 

uśmiechasz. 



Nie wiem, gdzie patrzeć
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1) Na ludzi!

Nie w sufit, nie w okno, nie w podłogę. 

Patrz na ludzi - kontakt wzrokowy to zaagnażowanie. 

Patrzenie na ludzi sprawia, że z nimi rozmawiasz, a nie 

sztywnie coś wygłaszasz. 

2) Można nie na wszystkich na raz 

Popatrz na jedną osobę, powiedz jej 1-2 zdania i przenieś 

wzrok na inną. To daje poczucie indywidualnego kontaktu. 

3) Rozkładaj uwagę 

Patrz na ludzi po lewej, po środku i po prawej, aby nikt nie 

poczuł się pomimięty. 

4) Dosłownie kilka sekund

Nie “skanuj” wzrokiem ludzi jak laserem. 4-5 sekund na 

jedną osobę to wystarczająco. 

• nie patrz tylko na jedną osobę

• nie patrz tylko w slajdy czy przygotowany tekst 

• nie uciekaj wzrokiem, kiedy jest ciężko 



Notatki bohatera
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Notatki to wsparcie, nie scenariusz do czytania

1) Przygotowywuj materiały samodzielnie

Dzięki temu większość informacji już będzie Ci znana, bez 

konieczności zerkania w kartkę co sekundę

2) Struktura

Pojawia się w momencie przygotowania notatek, co doda pewności 

podczas prezentacji

3) Kluczowe momenty

Podkreśl je sobie lub zaznacz w dowolny sposób, a momencie 

potrzeby pomocy - wzrok automatycznie padnie na zaznaczony 

fragment

4) Rzut oka

Trzymaj je swobodnie, aby w dowolnym momencie móc zerknąć. 

Nie zasłaniaj się kartkami, jak tarczą



Stres nie jest wrogiem
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“Nie mogę się stresować” → “Stresuję się, czyli mi zależy”

1) Nazwij go “ekscytacją”

Zmień perspektywę i zobacz jak zareaguje ciało. 

2) Oddychaj 

Wdech i wydech kilka razy uspokoją układ nerwowy. 

3) Ruszaj się 

Za kulisami podrepcz albo pomachaj rękoma. To rozładowuje 

energię. 

4) Skup się na ludziach 

Nie myśl tylko “Czy dobrze wypadnę”? Pomyśl o tym, że wydzowie 

otrzymają najlepszy występ. 

5) Pierwsze zdanie 

Naucz się go na pamięć = poczucie kontroli nad sytuacją. 

Lekki stres między innymi:

• zwiększa koncentrację

• dodaje energii

• sprawia, że brzmisz bardziej 

„żywo”, a nie monotonnie



Nie trzeba być idealnym
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• Można się pomylić

• Można się stresować

• Można zapomnieć tekstu 

• Można się bać sceny

Ale i tak można świetnie wystapić. 

Dzięki energii, odwadze i jednej decyzji, aby wyjść i wystąpić.

Ludzie nie słuchają perfekcji. Słuchają energii.



Przykłady tych, co nie najpierw 

nie umieli
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1) Taylor Swift 

W młodości była raczej cicha i miała trudności w relacjach 

rówieśniczych. Muzyka stała się jej sposobem na wyrażanie 

siebie.

2) Ed Sheeran

Był nieśmiały i miał problem z płynnością mowy (jąkanie).

Ćwiczył występy tysiące razy, żeby się przełamać. 

3) Johnny Depp

W młodości był bardzo cichy i wycofany. W wywiadach 

przyznawał, że stresuje się wystąpieniami publicznymi i nie 

czuje się swobodnie na scenie bez roli.

4) Rihanna

Jako nastolatka była spokojna i nieśmiała. Pierwsze występy 

bardzo ją stresowały.

5) Keanu Reeves

Znany z bycia bardzo spokojnym i introwertycznym. W wywiadach 

często mówi krótko, jest nieśmiały - a mimo to jest jedną z 

najbardziej rozpoznawalnych gwiazd kina.

6) Bill Gates

W młodości był bardzo introwertyczny i społecznie wycofany. Nie był 

„duszą towarzystwa”, a mimo to potrafi dziś przemawiać do tysięcy 

ludzi.

7) Michael Jordan 

Jako młody chłopak nie dostał się do szkolnej drużyny koszykówki. 

Nie chodzi tylko o nieśmiałość - chodzi o to, że niepowodzenie nie 

kończy historii.

8) Adele

Jako nastolatka była bardzo nieśmiała i do dziś mówi, że ma 

ogromną tremę przed koncertami.  Zdarzało się, że wymiotowała ze 

stresu przed wejściem na scenę.



Ćwiczenie
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Podsumowanie
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• Postawa jest ważna - trzymaj równe plecy, nie garb się, nie chowaj rąk 

• Rozgrzej głos przed wystąpieniem - zabrzmisz wyraźniej i pewniej 

• Uśmiechaj się - pokaż, że jesteś przyjazną osobą

• Patrz na ludzi, ale nie skanuj ich jak laserem 

• Stres jest w porządku, ale opanowanie jego jest ważnym etapem 

• Nie trzeba być perfekcyjnym, aby wystąpenie było udane 
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