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O czvm bedziemy rozmawiac?

Postawa bohatera i jego gesty

Gtos jak instrument

Usmiech mozna ustyszec

Nie wiem, gdzie patrzec

Notatki bohatera

Stres nie jest wrogiem

Nie trzeba byc idealnym

Przyktady tych, co najpierw nie umieli
Cwiczenie

) Podsumowanie
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_Postawa bohatera &@

Na stojaco Na siedzaco

1) Stabilnos¢

1) Stabilnos¢ Nie opieraj sie catkowicie na krzesle, siedz blizej
Stopy na szerokosci bioder, ciezar ciata rownomiernie krawedzi
roztozony

2) Rowne plecy
2) Rowne plecy Wyciagaj gtowe do gory, otwieraj klatke piersiowa
Wyciagaj gtowe do gory, otwieraj klatke piersiowa

3) Rece
3) Rece Trzymaj na stole albo na biodrach, staraj sie nie
Gestykuluj na wysokosci klatki piersiowej, pozwalajac im bawiC rzeczami-rozpraszczami R e
reagowac na stowa >
4) Gtowa v
4) Gtowa Mozesz sie delikatnie pochyli¢ do widzow, wykazujac
Nie opuszczaj brody w dot, patrz na ludzi zainteresowanie
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_Postawa bohatera
Nie

1) Garb sie

2) Rob sie sztywny
3) Nie chowaj rak

4) Krzyzuj rak

5) Nie bujaj sie

6) Nie siedz “rozlany” na krzesle
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_Bohaterskie gesty
1) Naturalnos¢ > 3
Wyobraz sobie, ze opowiadasz o czyms znajomym i przenies to na scene (tylko spokojniej)

2) Widocznos¢
Gestykuluj na wysokosci brzucha.
Za nisko = niewidocznie, za wysoko = troche nerwowo

3) Otwartosc
Otwarte rece buduja zaufanie, skrzyzowane rece = dystans

4) Dopasowanie
Pokaz rekoma, ze mowisz o czyms duzym albo matym
Pokaz liczenie na palcach, porownaj jednga i druga reka

5) Trzymaj tempo
Utrzymaj efekt “waznosci” tematu, uzywajac pauz pomiedzy gestami

Zacznij od ,,pozycji neutralnej” (rece luzno przed soba) i pozwol gestom pojawiac
sie tylko wtedy, gdy co$ podkreslasz
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_Gtos jak instrument
"EUD®

Rozgrzewka gtosu przed wystapieniem dziata troche jak rozgrzewka przed treningiem: bez niej
»,dasz rade”, ale jakosc i komfort beda duzo gorsze

Rozgrzewka gtosu:

1) Daje lepsze brzmienie
Gtos jest mniej “scisniety”, brzmi pewniej i petniej

2) Dziata na mniejsze napiecie
Rozgrzewa gardto i struny gtosowe

3) Pomaga w wytrzymatosci
Przy dtuzszym mowieniu gtos nie siada i chrypi

4) Poprawia dykcje
Mowienie jest wyrazniejsze, jezyk mniej sie “placze” E\\,
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_Gtos jak instrument
w
Jak wykonac¢ rozgrzewke? EUD

1) Oddech
Zrob wdech nosem, a wydech ustami. Potoz reke na brzuchu - ma sie ruszac.

2) Rozluznienie
Wykonaj krazenie ramion po 5-10 w kazda strone. Wyprostuj plecy, przerzuc jedna reke przez gtowe i potdz na skroni,
delikatnie przyciagajac - powtorz na kazda strone.

3) Wibracje ust
Udaj silnik samochodu, robigc ustami dzwiek “brr”. To rozluznia aparat mowy i struny gtosowy.

4) Mruczenie
Zamknij usta i zacznij mruczec jak “mmm”, az poczujesz wibracje na twarzy. To rozluznia zuchwe.

5) Artykulacja
Powtorz samogtoski - A, E, I, O, U - albo tamaniec jezykowy np. “Ta tapeta tu, tamta tapeta tam. To poprawia wyraznosc.
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_Glos jak instrument @‘

Nie mecz gtosu

1) Nie krzycz (albo przynjaniej nie zacyznaj od krzyczenia)
2) Nie “czysc” gardta na site

3) Nie pij lodowatej wody tuz przed wystepem

4) Nawilzaj gardto podczas mowienia

5) Nie gon tematu gtosem, mow spokojnie
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/' _Uémiech mozna ustysze¢ 3 @
EUD’

1) Zmienia pierwsze wrazanie
Lekki usmiech obniza dystans, sprawia, ze
mowiacego chce sie stuchac UWAGA:

2) Sympatia
Naturalny usmiech dodaje pewnosci siebie
i autentycznosci, kreuje bezpieczng

« Staty, przyklejony usmiech wyglada sztucznie.
Szczegolnie zle przy powaznych tematach
« Brak usmiechu w ogole - mozna byc odebranym jako

atmosfere .

zimny / zdystansowany
3) Wptyw na gtos » Niezgodnosc z trescig - mowisz o czyms trudnym i sie
Brzmisz cieplej, usmiechajac sie usmiechasz.

4) Regulacja stresu

Usmiech jest sygnatem dla mozgu
“wszystko OK”, dzieki czemu obnizamy
napiecie
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_Nie wiem, gdzie patrzec 5 @

1) Na ludzi!

Nie w sufit, nie w okno, nie w podtoge.

Patrz na ludzi - kontakt wzrokowy to zaagnazowanie.

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

sztywnie cos wygtaszasz.

 nie patrz tylko na jedna osobe

* nie patrz tylko w slajdy czy przygotowany tekst

* nie uciekaj wzrokiem, kiedy jest ciezko

2) Mozna nie na wszystkich na raz
Popatrz na jedng osobe, powiedz jej 1-2 zdania i przenies
wzrok na inng. To daje poczucie indywidualnego kontaktu.

3) Rozktadaj uwage

Patrz na ludzi po lewej, po srodku i po prawej, aby nikt nie
poczut sie pomimiety.

4) Dostownie kilka sekund

Nie “skanuj” wzrokiem ludzi jak laserem. 4-5 sekund na
jedna osobe to wystarczajaco.
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Notatki bohatera

Notatki to wsparcie, nie scenariusz do czytania

1) Przygotowywuj materiaty samodzielnie
Dzieki temu wiekszosc informacji juz bedzie Ci znana, bez
koniecznosci zerkania w kartke co sekunde

2) Struktura
Pojawia sie w momencie przygotowania notatek, co doda pewnosci
podczas prezentacji

3) Kluczowe momenty

Podkresl je sobie lub zaznacz w dowolny sposob, a momencie
potrzeby pomocy - wzrok automatycznie padnie na zaznaczony
fragment

4) Rzut oka
Trzymaj je swobodnie, aby w dowolnym momencie moc zerknac.
Nie zastaniaj sie kartkami, jak tarcza
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_Stres nie jest wrogiem @‘
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“Nie moge sie stresowac” — “Stresuje sie, czyli mi zalezy”

1) Nazwij go “ekscytacjq”
Zmien perspektywe i zobacz jak zareaguje ciato.

Lekki stres miedzy innymi:
2) Oddychaj wdey Iy

Wdech i wydech kilka razy uspokoja uktad nerwowy. . zwieksza koncentracje
3) Ruszaj sie - dodaje energii

. ia, Zze brzmisz bardziej
Za kulisami podrepcz albo pomachaj rekoma. To roztadowuje sprawia, ze brzmisz Z1€)

. »ZYWO0” , a nie monotonnie
energie. —

4) Skup sie na ludziach
Nie mysl tylko “Czy dobrze wypadne”? Pomysl o tym, ze wydzowie
otrzymaja najlepszy wystep.

5) Pierwsze zdanie
Naucz sie go na pamiec = poczucie kontroli nad sytuacja.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



\\“.\Wers#

2
D

-]
Qmapo‘

_Nie trzeba byc idealnym

Ludzie nie stuchaja perfekcji. Stuchaja energii.

EUD"

« Mozna sie pomylic

* Mozna sie stresowac

« Mozna zapomniec tekstu
* Mozna sie bac sceny

Ale i tak mozna swietnie wystapic.

Dzieki energii, odwadze i jednej decyzji, aby wyjsc i wystapic.
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Przyktady tych, co nie najpierw S
o ° ° g :;;
mieli 5 @'

5) Keanu Reeves
Znany z bycia bardzo spokojnym i introwertycznym. W wywiadach

czesto mowi krotko, jest niesmiaty - a mimo to jest jedna z
najbardziej rozpoznawalnych gwiazd kina.

1) Taylor Swift

W mtodosci byta raczej cicha i miata trudnosci w relacjach
rowiesniczych. Muzyka stata sie jej sposobem na wyrazanie
siebie.

6) Bill Gates

W mtodosci byt bardzo introwertyczny i spotecznie wycofany. Nie by!
,dusza towarzystwa”, a mimo to potrafi dzis przemawiac do tysiecy
ludzi.

2) Ed Sheeran
Byt niesmiaty i miat problem z ptynnoscia mowy (jakanie).
Cwiczyt wystepy tysiace razy, zeby sie przetamac.

3) Johnny Depp

W mtodosci byt bardzo cichy i wycofany. W wywiadach
przyznawat, ze stresuje sie wystgpieniami publicznymi i nie
czuje sie swobodnie na scenie bez roli.

7) Michael Jordan

Jako mtody chtopak nie dostat sie do szkolnej druzyny koszykowki.
Nie chodzi tylko o niesmiatosc - chodzi o to, ze niepowodzenie nie
konczy historii.

4) Rihanna
Jako nastolatka byta spokojna i niesmiata. Pierwsze wystepy
bardzo ja stresowaty.

8) Adele

Jako nastolatka byta bardzo niesmiata i do dzis mowi, ze ma
ogromng treme przed koncertami. Zdarzato sie, ze wymiotowata ze
stresu przed wejsciem na scene.
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Cwiczenie
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_Podsumowanie

« Postawa jest wazna - trzymaj rowne plecy, nie garb sie, nie chowaj rak
« Rozgrzej gtos przed wystgpieniem - zabrzmisz wyrazniej i pewniej

« Usmiechaj sie - pokaz, ze jestes przyjazna osobg

« Patrz na ludzi, ale nie skanuj ich jak laserem

 Stres jest w porzadku, ale opanowanie jego jest waznym etapem

 Nie trzeba byc perfekcyjnym, aby wystgpenie byto udane
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