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PLAN

Krok 1. PRZYGOTUJ SIE

Krok 2. CWICZ

Krok 3. ZADBAJ O WYGLAD

Krok 4. ZACHOWUJ SIE ODPOWIEDNIO

Krok 5. MOW ZACIEKAWIAJAC

Krok 6. ZACZNIJ PEWNIE

Krok 7. PRZYJMIJ BLEDY

Krok 8. ZAKONCZ CIEKAWIE | KONKRETNIE
Krok 9. PRAKTYKUJ WYSTAPIENIA
CWICZENIA
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QUIZ - PRAWDA CZ FALSZ (9]

Podczas wystgpienia publicznego:

1. Nie moge sie pomylic. = PRAWDA/FALSZ
2. Jesli sie pomyle, musze zaczgcC od poczatku. PRAWDA/FALSZ
3. Warto bym wierzyt/a w siebie. = PRAWDA/FALSZ

4. Warto bym sie nie przygotowywat/a, tylko dziatat/a spontanicznie.
PRAWDA/FALSZ

5. Wszystko musze przekazac idealnie. PRAWDA/FALSZ

6. Wiekszos¢ ludzi stresuje sie przed wystgpieniami publicznymi.
PRAWDA/FALSZ
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_Krok 1. PRZYGOTUJ SIE £

Zastanow sie, co chcesz przekazac.
Utoz plan wypowiedzi (wstep, rozwiniecie, zakonczenie).
Zastosuj odpowiedni dobor stow.

Warto:
MieC przemyslany temat.
Miec dobry plan.

WSKAZOWKA:

Najpierw sie dobrze przygotuj, a potem w razie potrzeby
Improwizuj.
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Krok 2. CWICZ (9]

Cwicz w domu:

- przed lustrem,

- zrob i przeanalizuj nagranie,

» Zrob mini wystep przed rodzing.

Warto:
MysleC pozytywnie: ,Dam rade”, ,Jestem
przygotowany/a”, ,Znajde rozwigzanie”

WSKAZOWKA:
Nie ucz sie wszystkiego na pamiec.
Lepiej, bys rozumiat/a to, co mowisz.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



_Krok 3. ZADBAJ O WYGLAD

Miej zadbany wyglad zewnetrzny.
W16z odpowiedni do sytuacji ubior.

Warto:
MiecC rozne ubrania na rézne okazje.
Zawsze dbac o schludny wyglad zewnetrzny,

WSKAZOWKA:
Spytaj kogos zaufanego, czy wybrany przez Ciebie styl
wygladu i ubioru pasuje do sytuacii.
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Krok 4.ZACHOWU. SIE ODPOWIEDNIO
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Zachowuj sie odpowiednio do sytuaciji:
* odpowiednia postawa ciata,
* dostosowane gesty.

Warto:

* staC prosto, nie garbic sie,

* patrzyC na publicznosc,

* uzywac naturalnych gestow.

WSKAZOWKA:
Usmiechnij sie :)
Usmiech pomaga — Tobie i stuchaczom :)
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_Krok 5. MOW ZACIEKAWIAJAC |

Mow spokojnie, ale zaciekawiajgc rozmowcow

| Zzaangazowaniem.

Stosuj zabiegi przykuwajgce uwage np.: zmiana tonu
gtosu, gestykulacja, efekt wow, rekwizyty.

Warto:

Mowi¢ wyraznie

Mowic troche wolniej niz zwykle

Robic krotkie przerwy miedzy watkami
PatrzyC na stuchaczy

WSKAZOWKA:
Nie boj sie ciszy — to nie biad.
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Krok 6. ZACZNIJ PEWNIE (9]

Przywitaj sie pewnym gtosem.
Przedstaw sie krotko.
Mozesz zaczgc¢ od ciekawego pytania lub ciekawostki.

Warto:

UwierzyC w siebie
MowicC pewnie
Zaciekawiac stuchaczy
WSKAZOWKA:

Pamietaj, ze wszyscy sie stresujg przed wystgpieniami
— to normalne!
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_Krok 7. PRZYJMIJ BLEDY

Pomytki sg normalne i naturalne.
Sg naturalnym elementem procesu uczenia sie.

Warto:
WzigC oddech i mowic dalej. Publicznosc¢ czesto nawet

nie zauwazy drobnego btedu.
Z usmiechem przyjgc witasng pomyike.

WSKAZOWKA:
Dopiero przyjmowanie btedow da Ci szanse
na prawdziwy rozwo;.
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_Krok 8. ZAKONCZ CIEKAWIE

Podsumuj krétko, co byto najwazniejsze.
Powiedz cos, co zostanie innym w pamieci.

Podziekuj za uwage.
Mozesz zadac pytanie lub zaprosi¢ do zadawania pytan.

Warto:
Zaciekawi¢ na koniec
Podziekowac za uwage

WSKAZOWKA:
Warto, abys na koniec powtorzyt najwazniejsze przestanie.
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Krok 9.PRAKTYKUJ WYSTAPIENIA

Cwiczenie czyni mistrza &

Kazde wystgpienie to kolejne doswiadczenie,
a nie egzamin.

Pomocne jest zbieranie informacji zwrotnych od innych na
temat naszego wystgpienia.

*o"\omlc >

Warto:

Wystepowac jak najczescie;
Zbierac informacje zwrotne
Ulepszac swoje mistrzostwo

WSKAZOWKA:
Im czescie] wystepujesz, tym tatwiej to przychodzi.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



\)“iwers*

2

Q:‘~()|'\()'7"lcv4 >
129120 ¥

- CWICZENIE 1.

EUD"

Obejrzyj filmik

Jakie btedy w autoprezentacji zauwazasz?
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CWICZENIE 2. W GRUPACH (9]

ASPEKT WYSTAPIENIE WYSTAPIENIE ,

AUTOPREZENTACJI PRZED CALA SZKOLA W GRUPIE ROWIESNICZEJ
(np. klub sportowy, harcerstwo,
koto zainteresowan)

TRESCI

JEZYK | SPOSOB
WYPOWIEDZI
ZACHOWANIE
MOWA CIALA

WYGLAD
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DZIEKUJE ZA UWAGE!
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