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Wprowadzenie

Wystgpienia publiczne sg dzis nieodigczng czescig zycia zawodowego, akademickiego i
spotecznego. Umiejetnosc jasnego i przekonujgcego komunikowania sie — zaréwno na zywo,
jak i przed kamerg - stafa sie jedng z kluczowych kompetencji XXI wieku. Manual, ktory
trzymasz w rekach, powstat z myslg o wsparciu Twojej nauki w tym wiasnie obszarze. Zostat
zaprojektowany jako uzupetnienie warsztatow prowadzonych w ramach przedmiotu
~Wystgpienia publiczne” na kierunku psychologia w Karkonoskiej Akademii Nauk Stosowanych
w Jeleniej Gorze.

To wyjgtkowe migjsce - potozone u stop Karkonoszy, na pograniczu polsko-czesko-
niemieckim - inspiruje do dialogu miedzykulturowego, aktywnosci spoftecznej i rozwijania
kompetencji, ktére pozwalajg budowac mosty miedzy ludzmi.

Miasto, w ktorym studiujesz, to nie tylko osrodek turystyczny, ale takze przestrzen wielu
oddolnych inicjatyw - dziafa tu wiele fundacji, stowarzyszen i NGO-séw organizujgcych
warsztaty, wydarzenia edukacyjne, akcje spoteczne i konferencje. W wielu z nich mozesz wzigc
udziat jako wolontariusz czy prelegent - dlatego warto juz teraz zdoby¢ kompetendje, ktore
pozwolg Ci zabierac gtos w sposob swiadomy, profesjonalny i skuteczny.

Ten podrecznik:

e prowadzi krok po kroku przez wszystkie etapy wystgpienia - od okreslenia celu i grupy
docelowej, przez opracowanie struktury i materiatéw, az po realizacje wypowiedzi w
réznych kontekstach: przed publicznoscia, przed kamerg i online;

e wspiera rozwoj samoswiadomosci mowcy - skupia sie nie tylko na tym, co mowisz, ale
takze jak mowisz, jak wygladasz, jak zarzadzasz gtosem, emocjami i stresem;

e daje praktyczne wskazdwki, narzedzia i ¢wiczenia, ktore pomagajg przygotowac sie do
realnych wystgpien: konferencji, prezentadji, debat, wywiaddw czy nagrart do mediow
spofecznosciowych - takze tych zwigzanych z lokalnymi inicjatywami, np. projektami
edukacyjnymi, spotecznymi czy proekologicznymi, ktdre coraz czesciej odbywajg sie
rowniez w Jeleniej Gorze i okolicach.

Po odbyciu kursu z "Wystgpieri publicznych” nauczysz sie:
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1. Dostosowywac forme i tres¢ wystgpienia do grupy docelowe]

2. Okreslac cel wystgpienia

3. Opracowywac strukture wystgpienia publicznego

4. Stosowac techniki komunikowania sie z publicznoscig podczas wystgpienia
5. Postugiwac sie sprzetem i narzedziami wspierajgcymi wystapienia publiczne
6. Wystepowac w mediach tradycyjnych i internetowych

7. Radzic sobie z tremga w wystgpieniach publicznych

Wazng cechg tego podrecznika jest jego praktyczny charakter — wiekszos¢ rozdziatow konczy
sie ¢wiczeniami refleksyjnymi lub zadaniami, ktére mozna wykonac indywidualnie lub w

parach. Tresci zostaty tak zaprojektowane, aby pomaoc Ci tgczyc teorie z dziataniem i rozwijac
umiejetnosci krok po kroku, zgodnie z Twoim tempem i doswiadczeniem.

Manual moze tez stuzy¢ jako pomoc:

e przed prezentacjg - by szybko przypomniec sobie kluczowe elementy struktury, dobre
praktyki lub btedy do unikania,

e PO prezentacji - jako narzedzie autorefleksji i ewaluadji,

e w trakcie warsztatow - jako punkt odniesienia do pracy w grupie i ¢wiczen przed
kamera.

Zapraszamy Cie do korzystania z niego aktywnie - zapisuj swoje obserwacje, wracaj do
rozdziatow, ktore chcesz przecwiczy¢ ponownie, a przede wszystkim - traktuj kazdg okazje do
wystgpienia jako szanse na rozwdj. Ten manual powstat po to, by Cie w tym wspierac.
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CZESC |. Planowanie wystapienia publicznego

Z tej czesci nauczysz sie:
Dostosowywac forme i tres¢ wystgpienia do grupy docelowej:

e charakteryzowac grupe docelowg wystgpienia,

e wykorzystywac narzedzia do identyfikacji potrzeb i oczekiwan odbiorcow,
e opracowywac pytania do wywiadow identyfikujgcych potrzeby odbiorcow,
e wskazywac informacje o grupie docelowej majgce wptyw na przekaz,

e rozpoznawac potrzeby i oczekiwania stuchaczy,

e dobierac tresc i forme prezentadji do zdiagnozowanych potrzeb grupy.

2. Okreslac cel wystgpienia:

e rozrozniac cele i funkcje komunikatow,
e formutowac cel wypowiedzi zgodnie z wybrang metodologig (np. SMART).

3. Opracowywac strukture wystgpienia publicznego:

e porzadkowac informacje w procesie tworzenia prezentacji,

e opisywac rozne struktury wypowiedzi (minimum trzy) i przedstawic jedng z nich,
e tworzyc konspekt z uwzglednieniem celu,

e planowac czas trwania poszczegolnych czesci wypowiedzi,

e przygotowac streszczenie wystgpienia.

Grupa docelowa
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Rola grupy docelowej w planowaniu tresci i formy wystgpienia

Wprowadzenie

Wyobraz sobie, ze masz powiedziec to samo dwom réznym grupom: uczniom szkoty sredniej
i lekarzom rodzinnym. Temat jest ten sam: dlaczego warto korzysta¢ z pomocy
psychologicznej? Czy powiesz to samo w ten sam sposob?

Intuicyjnie czujemy, ze nie. | stusznie. O skutecznosci wystapienia decyduje nie tylko jego tresc,
ale réwniez to, czy i jak zostato dostosowane do konkretnej grupy odbiorcow. Umiejetnosc
prawidtowego zdiagnozowania tych potrzeb i dobrania srodkow - od zdan wprowadzajgcych,
poprzez argumenty, kompozycje po wyglad méwcy i sposdb mowienia - to jedna z kluczowych
umiejetnosci 0sob, ktére odnoszg sukces w wystgpieniach publicznych.

Wystgpienie to forma komunikacji, a skuteczna komunikacja wymaga uwzglednienia
perspektywy drugiej strony. Tak jak dobry nauczyciel nie ttumaczy dzieciom matematyki tak
samo jak dorostym, tak dobry mowca modyfikuje tresc, jezyk, ton i forme wystapienia zgodnie
z tym, kto znajduje sie po drugiej stronie.

Ten rozdziat pomoze Ci zrozumie¢, dlaczego warto zaczynac¢ planowanie wystgpienia od
analizy odbiorcy i jakie znaczenie majg cechy grupy docelowej dla tego, co méwimy, jak
mowimy i jakich srodkow uzywamy.

Refleksja osobista

Czy kiedykolwiek brates/as udziat w wystgpieniu, ktére zupetnie do Ciebie ,nie trafiato”? Co
sprawito, ze czutes/as sie wykluczony/a lub niezainteresowany/a?

Czy zdarzyto Ci sie stuchac wystgpienia, ktore szczegdlnie Cie poruszyto lub zainspirowato? Jak
sgdzisz - dlaczego?

Jakie cechy Twojej wiasnej grupy (np. studentow psychologii) warto bytoby wzig¢ pod uwage,
przygotowujac dla niej prezentacje?
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Dobrze zaprojektowane wystgpienie to takie, ktére odpowiada na konkretne potrzeby,
oczekiwania i mozliwosci odbiorcéw. Nie wystarczy wiedzie¢, co chcemy przekazac i osiggnac
- rownie wazne jest, do kogo to mdowimy. Odbiorcy nie sg jednolitg grupg - roéznig sie
poziomem wiedzy, doSwiadczeniem, stylem uczenia sie, wartosciami, a nawet nastawieniem
wobec tematu.

Wystapienie, ktore ignoruje te roznice, traci na skutecznosci. Moze okazac sie:

e zbyt trudne - petne niezrozumiatych pojec lub specjalistycznego zargonu,
e 7zbyt uproszczone - odbiorcy mogg poczuc sie niedocenieni lub znudzeni,
e nieczytelne - forma i tres¢ nie pasujg do kontekstu ani sytuacji,

e po prostu nudne - jesli nie dotyka realnych zainteresowan stuchaczy.

Jesli temat dotyczy zdrowia psychicznego i przedstawisz go w identyczny sposob studentom
pierwszego roku i doswiadczonym lekarzom rodzinnym, prawdopodobnie nie trafisz w sedno
dla zadnej z tych grup. Studenci moga nie zrozumiec terminologii, a lekarze uznajg
prezentacje za banalna.

Cechy grupy docelowej, ktére warto brac¢ pod uwage

Ponizej znajdziesz przyktadowe pytania, dotyczace grupy docelowej, ktére warto sobie zadac
przy planowaniu wystapienia:

e Wiekietap zycia: Czy méwisz do mfodziezy, dorostych, oséb starszych?

e Poziom wiedzy specjalistycznej: Czy to laicy, studenci, eksperci?

e Wartosci i przekonania: Czy mogg miec silne opinie na temat Twojego tematu?
e Doswiadczenia zyciowe i zawodowe: Czy sg 0sobiscie zaangazowani w temat?
o Styl komunikacji: Wolg fakty czy emocje? Wolg konkret czy metafore?

e Mozliwe bariery: np. niski poziom zaufania, lek przed oceng, brak czasu, obawa przed
niezrozumieniem.

Analiza grupy docelowej to jednak co$ wiecej niz okreslenie jej wieku czy poziomu
wyksztatcenia. To réwniez proba odpowiedzi na pytania:
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Czego ci ludzie potrzebuja z tej prezentadji?

Co moze ich interesowac, bawi¢, poruszyc¢, zainspirowac?

Jakie bariery komunikacyjne moga sie pojawic (np. brak zaufania, zmeczenie, stres)?
Co mogag wyniesc z tego spotkania - i co warto im zaproponowac?

Wazne, by nie bazowac na wtasnych zatozeniach, bo nasza ocena nie zawsze jest adekwatna,
naklfadamy na nig wiasne znieksztatcenia poznawcze, domysty. Zamiast zatozen, lepiegj

poszukac¢ danych, postuzy¢ sie obserwacjami. Wiecej informadji na ten temat znajdziesz w
kolejnym rozdziale.

Studium przypadku: ten sam temat, dwie rézne grupy

Temat: Dlaczego warto korzystac z pomocy psychologicznej?

e Grupa A: uczniowie szkot srednich
Do nich ma najwieksze szanse trafic:
o Jezyk prosty, swobodny
o Argumenty: "to normalne, ze mozesz potrzebowac wsparcia kogos zaufanego",
"psycholog to nie sedzia",
o Forma: storytelling, przyktady z TikToka, memy, animacja

e Grupa B: lekarze rodzinni
Do nich ma szanse trafic:
o Jezyk profesjonalny, konkretne dane, wyniki badan
o Argumenty: efektywnos¢ interwencji, wskazniki depresji, wspotpraca
interdyscyplinarna miedzy lekarzami a psychologami, psychosomatyczne
podtoze choréb
o Forma: infografiki, statystyki
o Czas wystgpienia krotki i konkretny

Ciekawostka: Skutecznosc wystgpienia a neurobiologia
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Jak mowi John Edwards, ekspert wystgpien publicznych, lider w firmach z listy stu najwiekszych
organizacji (z listy Fortune 100) mechanizmy, ktére sterujg ludzkg uwagg majg swoje
uzasadnienie w neurobiologii. Mdzg odbiorcow w ciggu pierwszych 45-90 sekund Twojego
wystgpienia podejmuje decyzje czy mowca jest zagrozeniem, czy sojusznikiem.

To nie jest Swiadoma decyzja. Dzieje sie na poziomie reaktywnym, w ciatku migdatowatym,
ktore petni w mozgu funkdje “wykrywacza zagrozen”. Gdy odbiorcy postrzegajg mowce jako
przeciwnika (nawet bardzo subtelnie), ich mozgi inaczej przetwarzaja jego stowa. | co wazne -
moga nawet nie zdawac sobie sprawy, ze tak to odbierajg. To moze by¢ zaledwie przeczucie,
cos$ w stylu: ,,Cos mnie drazni, sam nie wiem co...”

Badania pokazujg, ze kiedy ludzie czujg sie defensywnie:

e zapamietujg 0 37% mniej informacji,
e stajg sie sztywniejsi w mysleniu,
e przetwarzajg Twoje stowa przez bardziej krytyczny filtr.

Ale kiedy widzg w Tobie sprzymierzenca - czyli kogos, kto szczerze interesuje sie nimi, ich
sprawami, ich sukcesem - wszystko sie zmienia. Ich mozg zaczyna wydziela¢ oksytocyne,
hormon wiezi. | nagle nie tylko styszg Twoje stowa - naprawde je przyjmuija.

Podsumowanie

Dopasowanie wystgpienia do grupy docelowej to nie ozdobnik - to fundament. To wtasnie na
tej podstawie decydujesz o stylu, tonie, gtownych przyktadach, dtugosci wypowiedzi i tym, co
warto podkreslic. Bez tej wiedzy Twoje wystgpienie moze byc¢ poprawne - ale rzadko bedzie
zapamietane. A przeciez o to wkasnie chodzi: by trafi¢ do ludzi, a nie tylko ich poinformowac.

Zanim zdecydujesz, co powiesz - zastanéw sie, do kogo mowisz. Zrozumienie grupy
docelowej to pierwszy krok do stworzenia wystgpienia, ktore bedzie trafia¢, a nie tylko
informowac.

W kolejnych rozdziatach poznasz narzedzia i metody, ktore pomogg Ci lepiej rozpoznac
potrzeby odbiorcy i zaplanowac skuteczne wystgpienie.



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* ik *
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

Metody poznawania i identyfikowania potrzeb odbiorcy

Wprowadzenie

Z poprzedniego rozdziatu wiesz juz, ze skuteczne wystgpienie publiczne zaczyna sie od
zrozumienia grupy docelowej. Ale jak zdobyc te informacje? Skad wiedzie¢, co ktos potrzebuje
ustysze¢, czego sie obawia, co go porusza lub inspiruje? Ten rozdziat poswiecony jest
metodom poznawania i diagnozowania potrzeb odbiorcy.

Dlaczego badanie odbiorcy ma sens?

Mozna powiedziec: "znam swojg grupe, to przeciez studenci/nauczyciele/mtodziez". Ale takie
0golne przypuszczenia czesto prowadza nas na manowce. To, ze grupa ma wspolne cechy
demograficzne, nie oznacza, ze wszyscy jej cztonkowie myslg, czujg i reagujg tak samo.

Dlatego zanim zaplanujesz tres¢, styl czy narzedzia komunikacyjne, warto zebra¢ konkretne
dane i informacje, ktére pozwolg Ci dopasowac przekaz nie na wyczucie, lecz na podstawie
wiedzy.

Warto tez pamietac, ze choc kazdy odbiorca jest inny i nie ma jednego przekazu idealnego
dla wszystkich, to istniejg wspolne wzorce zachowan, potrzeb i motywacji, ktore mozna
zidentyfikowac. Badanie grupy pozwala odnalez¢ punkty wspdlne i projektowac wystapienie
tak, by trafito do jak najszerszego grona w sposéb celny i Swiadomy. Nie chodzi o to, by
zadowoli¢ wszystkich, ale by unikac typowych btedéw komunikacyjnych i zwiekszac szanse na
realne porozumienie.

Jak poznac potrzeby grupy docelowej? - przeglad metod
1. Wywiad (rozmowa pogtebiona)

Jedna z najbardziej osobistych form poznania odbiorcy. Daje mozliwos¢ zrozumienia emocji,
barier, skojarzen i oczekiwan.
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Przyktad pytania: "Co sprawia, ze niektorzy ludzie wahajg sie, by skorzysta¢ z pomocy
psychologa?"

2. Ankieta (papierowa lub online)

Dobra do zebrania informacji od wiekszej grupy. Moze by¢ anonimowa, o sprzyja szczerosci.
Warto stosowac pytania otwarte i zamkniete.

Przyktad pytania: "Jak czesto doswiadczasz sytuadji, w ktorych czujesz silny stres?"
3. Persona - portret typowego odbiorcy

To narzedzie wykorzystywane m.in. w marketingu i Design Thinking. Polega na stworzeniu
opisu modelowego przedstawiciela grupy. Uwzglednia wiek, zawdd, styl komunikacji,
motywacje, bariery, potrzeby.

Przyktad: "Anna, 38 lat, mieszka w matym miasteczku, mama dwaojki dzieci, nie ufa
psychologom, uwaza, ze trzeba sobie radzi¢ samemu."

4. Obserwacja

Analiza zachowan odbiorcéw podczas spotkania, w mediach spotecznosciowych lub w
codziennych sytuacjach. Skuteczna zwtaszcza w przypadku grup, ktdre nie sg tatwo dostepne.

5. Desk research (badania wtérne)

Wyszukiwanie istniegcych juz danych, raportéw, analiz lub badan (np. CBOS, raporty NGO,
publikacje akademickie).

Tworzenie pytan do wywiadu - kilka zasad

Jesli zdecydujesz sie przeprowadzi¢ wywiad, warto kierowac sie metodami z obszaru Design
Thinking:

e Pytaj o konkretne doswiadczenia, nie tylko opinie - np. "Opowiedz mi o ostatnim razie,
gdy...
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e Unikaj pytan sugerujgcych odpowiedz - np. zamiast "Czy uwazasz, ze psycholog
pomaga?", zapytaj: "Jakie masz skojarzenia ze stowem 'psycholog'?"

e Zaczynaj pytania od "jak", "dlaczego", "co powoduje" - to pobudza refleksje

e Zapisuj cytaty i emodje, nie tylko fakty

e Unikaj pytan zamknietych (np. Czy uwazasz, ze chodzenie do psychologa to oznaka
stabosci?). Na pytanie zamkniete mozna odpowiedziec tylko twierdzgco lub przeczgco,
mogg one tez sugerowac odpowiedz.

Praca z persong - od teorii do praktyki

Persona pomaga empatyzowac z osobami, do ktorych adresujemy nasze dziatania. Pozwala
wyjsC ze stereotypowego ujecia i pogtebic refleksje nad tym, jak ta osoba (grupa) funkcjonuije,
o jest dla niej wazne, jakie ma obawy itd. Persona to narzedzie marketingowe, stosowane do
projektowania komunikagji, reklam, kiedy bardzo wazne jest poznanie grupy docelowej i
Swiadomos¢, do kogo sie tak naprawde zwracamy. Podczas zajec stworzysz profil persony na
podstawie wylosowanego scenariusza wystgpienia (np. "Dlaczego warto is¢ do psychologa"
dla lekarzy rodzinnych). Tworzgc persone, sprobuj odpowiedzie¢ na pytania:

e Kim jest Twoja osoba (wiek, zawdd, sytuacja)?

Jakie ma potrzeby i obawy?

Jakie stereotypy lub przekonania moze mie¢ na temat tematu?
W jakim stylu komunikuje sie na co dzien?

Jak mozna jg przekonac, zainspirowac, poruszyc?

Podsumowanie

Poznanie odbiorcy to pierwszy etap budowania skutecznej relacji komunikacyjnej. Im lepig]
wiesz, dla kogo mowisz, tym trafniej mozesz wybrac co powiedziec i jak to powiedziec.

W kolejnym rozdziale przyjrzymy sie temu, jakie konkretne srodki wyrazu i formy wystgpienia
mozna dobrac do zidentyfikowanych potrzeb.
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Dobieranie srodkéw do realnych potrzeb grupy docelowej

Refleksja osobista

Wypisz minimum piec czynnikow, ktore moga wptyngc¢ na to, jak Twoje wystgpienie zostanie
odebrane przez publicznosc.

Jakie bariery komunikacyjne moga wystgpi¢ podczas wystapienia do grupy, ktérej nie znasz?
Jak mozesz im zapobiegac?

Czy zawsze warto dostosowywac sie do grupy odbiorczej? Czy sg sytuacje, w ktorych warto
pozostac przy swoim przekazie, mimo ze moze by¢ on trudniejszy do przyjecia?

Wprowadzenie

Dostosowanie wystgpienia do konkretnego audytorium to nie tylko kwestia grzecznosci czy
estetyki - to podstawowy warunek jego skutecznosci. Srodki wyrazu, jakimi postuguje sie
maowca, powinny by¢ dobrane w oparciu o:

e Wiek odbiorcow

e Poziom wiedzy na dany temat

e Kontekst spoteczno-kulturowy

e Emocjonalng gotowosc¢ do przyjecia tresci

e Styl poznawczy i preferencje komunikacyjne

Przyktad. Jak dostosowac jezyk i stownictwo?

W przypadku dzieci i mtodziezy sprawdza sie jezyk obrazowy, metafory, pytania retoryczne.
Bardzo skuteczne sg elementy storytellingu (czyli tworzenie opowiesci). Opowiadanie historii
angazuje odbiorcow. Bardziej niz suche fakty wcigga nas narracja na jakis temat, bo wolimy
mysle¢ o czyms$ w taki sposob, ze budujemy wokot tego kontekst i opowiesc i nie lubimy
abstrakcyjnych pojec.
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Kiedy zwracamy sie do ekspertow warto uzywac precyzyjnego jezyka branzowego (ale tylko
wtedy, gdy mowca jest pewien, ze rozumie te pojecia rownie dobrze, jak odbiorcy).

Kiedy wystepujemy przed seniorami (przyjmijmy, ze bedg to osoby 65+) kluczowe beda:
klarownos¢ i unikanie skrotéw myslowych. Seniorzy majg tez dobrze rozwinietg umiejetnosc
skupienia uwagi na bardziej rozbudowanych tresciach, nie potrzebujg zawrotnie szybkiego
tempa i wielu elementéw wizualnych. Jak pokazuje przeglad badan z zakresu komunikacji
zdrowotnej, odbiorcy 60+ preferujg prostszy jezyk, konkretne informacje i powtdrzenia
kluczowych tresci - co poprawia zarowno zapamietywanie, jak i zaufanie do mowcy.

Srodki zwiekszajace skuteczno$é¢ przekazu niezaleznie od grupy docelowej

Cho¢ dobdr srodkow do konkretnej grupy jest kluczowy, warto takze pamietac o srodkach,
ktore ,dziatajg szerze]" - czyli pomagajg komunikatowi rezonowac takze poza pierwotnym
audytorium.

Uniwersalne techniki skutecznego wystgpienia:

e Autentycznos¢ - mowienie wlasnym gtosem, bez sztucznosci, wplatajgc elementy
witasnego doswiadczenia

e Storytelling - angazuje emocje i zwieksza zapamietywanie (wiecej w module o
strukturze wystgpienia)

e Humor sytuacyjny - roztadowuje napiecie, skraca dystans

e QOdwotanie do wspdlnych wartosci - jak uczciwos¢, troska o bliskich, potrzeba
bezpieczenstwa

e Jezyk inkluzywny - unikanie wykluczajacych zwrotéw czy stereotypow

Przyktady dopasowania formy i tresci do réznych grup odbiorcow
Ten sam temat - rozne grupy, rozne podejscia

Temat: "Dlaczego warto mowi¢ o emocjach?"
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1. Uczniowie pierwszych klas szkét podstawowych:

Forma: Opowies¢ (np. historia JZ zycia ucznia”)
Srodek: Metafory (np. emocje jako balony, ktére trzeba umie¢ wypuscic)
Cel: Normalizacja przezywania emocji

Przyktadowa tres¢ wystgpienia:
Tytut: Balony w brzuchu

Czes¢!  Czy wiecie, ze kazdy z nas nosi w sobie niewidzialne balony?
Takie balony pojawiajg sie wtedy, kiedy co$ czujemy. Gdy jestesSmy szczesliwi - to jakby w
brzuchu unosit sie lekki, kolorowy balonik. Ale gdy co$ nas zdenerwuje albo zasmuci, balon
robi sie ciezszy i ciemniejszy.

Problem polega na tym, ze jesli o tych emocjach nikomu nie powiemy, balony rosna... i rosna...
az pewnego dnia - BUM! - mogg wybuchngc. | wtedy robimy albo mowimy rzeczy, ktorych
wcale nie chcemy.

Dlatego warto mowi¢ o emocjach. Zaufana osoba - mama, nauczycielka, kolega - moze
pomaoc nam wypusci¢ powietrze z tych balondw. A kiedy balon staje sie mniejszy, tatwiej go
uniesc i zndw sie usmiechngc.

Emodje to nie wrdg. To znak, ze cos dla nas jest wazne. A kto mdéwi o emocjach, ten jest
odwazny - bo pokazuje, co mu w duszy gra.

2. Rodzice nastolatkdw:

Forma: Argumentacja + mini poradnik
Srodek: Odwofanie do autorytetéw (psycholodzy, badania), wskazéwki praktyczne
Cel: Pokazanie, jak rozmawiac z dzieckiem o emocjach

Przyktadowa tres¢ wystgpienia:
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Wyobraz sobie, ze Twoj nastolatek wraca ze szkoty, rzuca plecak w kat i znika w swoim pokoju.
Cos go gryzie — widzisz to, ale nie wiesz, jak zapytac. Nie chcesz naciskad, a z drugiej strony
boisz sie, ze przegapisz moment, w ktorym jeszcze chciatby sie otworzy¢. To bardzo znajoma
sytuacja - wielu rodzicow czuje sie bezradnych, gdy w gre wchodzg emocje ich dorastajgcych
dzieci. Ale wtasnie wtedy rozmowa moze miec najwieksze znaczenie.

Dlaczego warto rozmawiac 0 emocjach?
Z badan psychologicznych wynika, ze nastolatki, ktére mogg bezpiecznie mowi¢ o emocjach
w domu, znacznie lepiej radzg sobie z wyzwaniami dorastania. Rzadziej siegajg po ryzykowne
zachowania, majg wyzszg samoocene i lepsze relacje z réwiesnikami. Taka codzienna, ,zwykfa”
rozmowa - pozbawiona ocen i moralizowania - to najlepsze narzedzie wspierajgce rozwagj
emocjonalny mtodych ludzi.

Wielu rodzicéw unika tematu, bo nie chce ,pogorszy¢ sprawy”, nie czuje sie kompetentnych
lub ma wrazenie, ze i tak ,to nic nie da". Tymczasem rozmowa 0 emocjach nie wymaga bycia
psychologiem - tylko obecnosci, ciekawosci i gotowosci do stuchania.

Trzy proste kroki, ktore utatwiajg rozmowe z nastolatkiem o emocjach:

1. Zacznij od siebie.
Nie zadawaj od razu trudnych pytan. Lepiej powiedzie¢:
Widze, ze cos cie ‘trapi. Ja tez czasem tak mam. Chcesz pogadac?”’
Dzieki temu dziecko nie czuje sie przepytywane, ale zaproszone do rozmowy.

2. Nie oceniaj.
Reakcje typu: ,Nie przesadzaj”, ,To nic takiego”, ,Inni majg gorzej” — tylko zamykajg
rozmowe. Zamiast tego warto powiedziec:

~Rozumiem, ze to dla ciebie wazne. Chcesz mi opowiedzie¢?”

3. Daj czas i przestrzen.
Nastolatek moze nie chcie¢ rozmawiac od razu. Uszanuj to. Powiedz: ,Jestem tu, jak
bedziesz gotowy” - i wro¢ do tematu poznie.
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Dlaczego to dziata?
Brené Brown - badaczka empatii, wstydu i relacji - pisze: ,Stuchanie jest jednym z
najodwazniejszych aktow mitosci.”
Dla nastolatka, ktory przezywa burze emocji, Swiadomos¢, ze ktos naprawde go stucha - bez
oceniania i pospiechu - moze byc poczgtkiem trwatej wiezi. Takiej, ktora przetrwa dorastanie

I bedzie fundamentem dorostej relacji rodzic-dziecko.

3. Studenci psychologii:

Forma: Prezentacja badania + refleksja
Srodek: Teorie emodji, modele regulacji emocjonalne;
Cel: Pogtebienie rozumienia funkcji emocji

Przyktadowa tres¢ wystgpienia:
Tytut: Méwienie o emocjach jako strategia regulacyjna

Czy warto mowic¢ o emocjach? Z psychologicznego punktu widzenia - warto, ale zalezy jak i
kiedy to robimy. W modelu procesualnym regulacji emocji Jamesa Grossa (2002), ekspresja
emocjonalna i reinterpretacja poznawcza to dwie z pieciu kluczowych strategii.

Choc ttumienie emocji moze wydawac sie skuteczne w krotkim terminie, badania pokazujg, ze
prowadzi do wyzszego poziomu stresu, gorszych relagji interpersonalnych i obnizonego
samopoczucia (Gross & John, 2003). Z kolei wyrazanie emodji - jesli odbywa sie w
bezpiecznym kontekscie — wspiera regulacje emocjonalng i dobrostan psychiczny.

Przyktad: W eksperymencie Pennebakera® uczestnicy piszacy o trudnych emocjach przez 3
kolejne dni wykazywali nizszy poziom kortyzolu i lepsze funkcjonowanie immunologiczne
(Pennebaker, 1997).

Warto  wiec  zada¢  sobie pytanie nie  tylko  ,czy = mowic?’,  ale:
- Jakiego efektu oczekuje po podzieleniu sie emocjami?”
- ,Czy moja ekspresja stuzy regulacji, czy eskalacji?”

- ,Jakie mam inne strategie dostepne w tej sytuacji?”
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Rozmowa o emocjach to nie panaceum, ale czes¢ wiekszego repertuaru - ktory jako przyszli
psychologowie powinnismy znac i umie¢ madrze wspierac u innych.

*na czym polega eksperyment Pennebackera:

Metoda, stworzona przez Jamesa W. Pennebakera i Joshue M. Smytha, polega na opisywaniu
trudnych lub nie ujawnianych dotychczas doswiadczen, przez 15-20 minut kilku kolejnych dni
wedtug instrukgji:

Przez kolejne cztery dni pisz o najbardziej osobistych emocjach i myslach dotyczqcych
najgorszego doswiadczenia z twojego zycia. Niczego nie ukrywaj; analizuj swoje uczucia i
przemyslenia. Mozesz skojarzy¢ opisywane zdarzenie z dzieciristwem, relacjq z rodzicami,
osobami, ktére kochates lub kochasz obecnie, a nawet ze swojq karierq. Jaki zwigzek ma twoje
przezycie z tym, kim chcesz sie stac, kim bytes w przesztosci i kim jestes teraz?

Autorzy metody twierdzgq, Zze ekspresywne pisanie moze by¢ uzdrawiajgce i przynosic ukojenie. Z
drugiej strony brak ekspresji, ttumienie emocji bywa bardzo niekorzystne, powodujgc problemy
emocjonalne i zdrowotne.

4. Mtodzi profesjonalisci z Niemiec (25-35 lat, mieszkancy duzych miast, odwiedzajgcy
targi turystyczne z powoddw zawodowych i stylu zycia)

Forma: prezentacja storytellingowa z danymi
Srodek: studium przypadku (Case Study), odniesienia do work-life balance, zacheta do
autorefleks;ji

Cel: pokazanie, ze otwartos¢ emocjonalna jest elementem nowoczesnej kultury pracy i jakosci
zycia

Przyktadowa tres¢ wystgpienia:

Tytut: Jelenia Géra - przestrzen nie tylko dla ciata, ale i emocji

Wyobraz sobie miasto, w ktorym po godzinach pracy nie musisz uciekac od siebie, tylko masz
przestrzen, by wréci¢ do tego, co naprawde czujesz. Jelenia Gora to nie tylko piekno
Karkonoszy, ale tez rytm, ktory sprzyja emocjonalnemu dobrostanowi.
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Badania Instytutu Gallupa z 2023 roku pokazujg, ze pracownicy, ktorzy potrafig rozmawiac o
emocjach - rowniez w kontekscie zawodowym - sg bardziej odporni psychicznie, rzadziej
wypalajg sie i chetniej podejmujg nowe wyzwania.

Nasza kampania ,Otwarte Gory, Otwarte Serce” pokazuje, ze podrdz to nie tylko odkrywanie
miejsc - to takze odkrywanie siebie. W Jeleniej Gorze tgczymy emocjonalng uwaznosc z
aktywnym wypoczynkiem. Dlatego tak wielu gosci z Berlina i Drezna wraca tu nie tylko z
pamigtkami, ale z nowym spojrzeniem na siebie.

Podsumowanie

Skuteczna komunikacja nie zaczyna sie od tego, co chce powiedziec, ale od pytania: do kogo
mowie? Dobdr srodkow wyrazu - zarowno tresci, jak i formy - ma kluczowe znaczenie w
wystapieniach publicznych. To wiasnie dzieki precyzyjnemu dostosowaniu komunikatu do
grupy odbiorcow mozliwe jest zbudowanie z nimi relacji, zaangazowanie ich uwagi oraz
osiggniecie  zamierzonego celu  wystgpienia:  edukacyjnego, perswazyjnego lub
emocjonalnego.

Pamietaj:
e Nie ma uniwersalnego stylu mowienia — skutecznos¢ tkwi w elastycznosci.
e Wystgpienie to nie monolog - to forma relacji z odbiorca.
e Dobry méwca nie tylko mowi, ale przede wszystkim potrafi stuchac¢ potrzeb swojej
publicznosci - takze wtedy, gdy ta jeszcze nic nie powiedziata.

. Cel wystapienia

Po co mowimy? Precyzowanie celu wystgpienia
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Zanim zaczniesz planowac swoje wystgpienie, kluczowe jest takze zrozumienie, dlaczego
chcesz zabrac gtos. Kazde skuteczne wystgpienie publiczne ma jasno okreslony cel - powdd,
dla ktérego zwracasz sie do odbiorcow. By¢ moze pamietasz swoje wystgpienia z wczesnych
lat szkolnych - wtedy Twoim celem byto najprawdopodobniej po prostu wygtoszenie swojej
kwestii (i jak najszybsze zejscie ze sceny) i nie miato znaczenia, jak odbierze to publicznosc.

Wystagpienie bez wyraznego celu jest jak podrdz bez kierunku. Moze zawierac ciekawe
historie, dane czy elementy humorystyczne, ale bez konkretnego celu tatwo zgubi¢ uwage
stuchaczy i zniecheci¢ ich do dalszego stuchania. Cel nadaje Twojej opowiesci okreslony
kierunek, a kiedy go dobrze okreslisz, fatwo bedziesz tez w stanie dodac¢ kamienie milowe,
czyli takie elementy Twojej wypowiedzi, ktore porzadkujg jg w gtowach Twoich stuchaczy,
utatwiajg zrozumienie i podgzanie zgodnie z Twoimi intencjami (0 tym wiecej w czesci manuala
poswieconej strukturze).

Gtowne funkcje wystapien publicznych to:

e Informowanie - przekazywanie wiedzy lub faktow (np. wyktad, raport)

e Perswazja - przekonywanie odbiorcow do przyjecia okreslonego pogladu lub podjecia
dziatania (np. przemowienie polityczne, apel o wsparcie, kazanie, mowa sgdowa)

e Inspirowanie - motywowanie odbiorcow na poziomie emocjonalnym (np.
przemoéwienie na zakonczenie roku akademickiego)

e Zabawa i rozrywka - angazowanie i rozbawianie publicznosci (np. wystgpienie po
kolacji, storytelling)

e Zbudowanie relacji i zaufania - by w dalszej kolejnosci do czegos przekonac

Zrozumienie gtéwnej funkcji swojego wystgpienia pomaga dobra¢ odpowiednig tresc, ton |
strukture wypowiedzi.

Zadanie do autorefleksji:
Pomysl o wystgpieniu, ktére dobrze zapamietates/-as.

e Jaki bytjego cel?
e (Czy byt on wyrazony wprost, czy raczej ukryty?
o W jaki sposdb mowca osiggnat swoj cel?
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Jak formutowac jasny cel wystgpienia?

Gdy juz wiesz, jaka ogdlng funkcje ma Twoje wystgpienie (informacyjng, perswazyjng,
INspirujgca...), czas przejs¢ do konkretnego sformutowania celu. Jasno okreslony cel nadaje
Twojej wypowiedzi strukture i pomaga dostosowac jg do potrzeb odbiorcow.

Dobrze postawiony cel odpowiada na pytanie:
,Co doktadnie chce, aby moi odbiorcy pomysleli, poczuli lub zrobili po moim wystgpieniu?”

Przyktady celéw wystgpien:
1. Kazanie (funkcja: inspirowanie + refleksja moralna)

Homilia papieza Franciszka podczas Swiatowych Dni Miodziezy

Cel: Zainspirowac stuchaczy do gtebszej refleksji nad empatia i zaangazowaniem w codzienne
dobro.

Efekt: Odbiorcy czujg sie duchowo poruszeni, zmotywowani do dziatania i wewnetrznej
przemiany.

2. Mowa sadowa (funkcja: perswazja + obrona stanowiska)
Mowa koncowa adwokata w sprawie karnej

Cel: Przekona¢ fawe przysiegtych, ze oskarzony nie dziatat z premedytacjg i zastuguje na
uniewinnienie.

Efekt: Odbiorcy zmieniajg ocene sytuacji, podejmujg decyzje korzystng dla strony bronigce;.
3. Reklama wizerunkowa (funkcja: emocje + budowanie skojarzen)

Reklama Apple , Think different” lub Nike ,You Can't Stop Us”

Cel: Wzmocni¢ emocjonalng wiez odbiorcow z markg i skojarzyc jg z wartosciami takimi jak
odwaga, kreatywnos¢, sita wspolnoty.
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Efekt: Odbiorcy czujg dume z przynaleznosci do okreslonej ,spotecznosci” marki i czesciej
wybierajg jej produkty

4. Wystgpienie historyczne (funkcja: inspirowanie + wezwanie do dziatania) Martin Luther King
- ,I Have a Dream”

Cel: Zainspirowac spoteczenstwo do wspolnego dziatania na rzecz rownosci rasowej i praw
obywatelskich.

Efekt: Odbiorcy czujg emocjonalne uniesienie, wiare w zmiane i wspoélnote celu - niektorzy
dofgczajg do ruchéw spotecznych.

Wskazowka:
Zauwaz, ze kazdy z tych méwcow precyzyjnie wie, co chce osiggnac - nie tylko, co powiedziec.
Formutowanie jasnego celu to nie tylko planowanie tresci, ale tez projektowanie efektu w

umystach i emocjach odbiorcow.

Przydatne modele formutowania celow:
Model: ,Aby + czasownik + odbiorca”

Prosty i skuteczny sposob na sformutowanie celu:

e Aby poinformowac studentdéw o skutkach niedoboru snu.
e Aby zainspirowac¢ mtodych profesjonalistow do pracy w sektorze publicznym.

Metoda SMART:

e Sprecyzowany (Specific)

e Mierzalny (Measurable)

e Osiaggalny (Achievable)

e Realnyiistotny (Relevant)
e Terminowy (Time-bound)

22



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :” *
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

Przyktad celu SMART:
Do konca dzisiejszych zajec chce przekonac 80% kolegow i kolezanek z grupy do rezygnadji z
mediow spotecznosciowych na 7 dni.

Cwiczenie praktyczne:

Wybierz temat, ktory jest dla Ciebie wazny. Nastepnie sprobuj sformutowac konkretny cel
swojego wystgpienia, korzystajgc z jednego z powyzszych modeli.

Wskazdwka:

Unikaj  ogdlnych  sformutowan  typu  ,opowiedzie¢ o  zmianach  Kklimatu”.
Zamiast tego sprobuj ,Zacheci¢ mieszkaricow miasta do ograniczenia plastiku przez udziat w
akgji sprzqtania lokalnego parku.”

Struktura wystgpienia

Od chaosu do porzadku - jak uporzgdkowac informacje w wystgpieniu publicznym?

Gdy juz wiesz, do kogo mowisz oraz po co mowisz, czas przejs¢ do kolejnego kluczowego
etapu pracy nad wystgpieniem: porzadkowania tresci, czyli nadawania jej struktury.

W klasycznej retoryce, czyli nauce o pieknym i skutecznym mowieniu etap ten nazywano
dispositio (kompozycja) - oznaczat on umiejetnosc logicznego utozenia i uporzadkowania
argumentow oraz przyktadow w taki sposob, aby wzmacniaty przestanie i prowadzity
stuchacza przez mysl mowcy krok po kroku.

Dobra struktura to nie tylko pomoc dla Ciebie jako mowcy - to przede wszystkim czytelna
instrukcja dla Twojego odbiorcy. Pokazuje mu, czego sie spodziewal, pozwala lepiej
zapamietac gtowne punkty i sledzi¢ Twoje rozumowanie.

Po co porzadkowac tresc¢ wystgpienia?
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Wystagpienie pozbawione struktury przypomina btagdzenie po nieznanym miescie bez mapy.

Mozesz miec wiele ciekawych mysli, ale jesli sg rozrzucone bez tadu, odbiorca tatwo sie zgubi.
Struktura:

nadaje logiczny przebieg Twojej wypowiedzi,
podkresla cel, jaki chcesz osiggnac,

wzmacnia zapamietywanie,

pomaga odbiorcy sie skupic i podgzac za trescig
buduje Twojg wiarygodnosc jako mowcy.

Wybrane przykfady struktur wystgpien publicznych:

Ponizej znajdziesz zestaw klasycznych i nowoczesnych modeli porzgdkowania tresci:

1. Wstep - rozwiniecie - zakoriczenie (klasyczna struktura tréjdzielna)

Temat: Dlaczego warto zatrzymac sie w Karkonoszach, zamiast tylko je przemierzac?

Wstep:

Kazdego roku setki turystow przemierzajg szlaki Karkonoszy, podziwiajgc ich piekno...
w biegu. Ale czy zauwazyliscie kiedys dzwiek potoku przy Samotni albo zapach siana
na tgkach wokat Jagnigtkowa?

Rozwiniecie:

Zatrzymanie sie - choc¢by na chwile - pozwala doswiadczy¢ Karkonoszy naprawde.
To nie tylko krajobraz, ale tez ludzie, ktorzy tu mieszkaja, lokalne smaki, opowiesci,
dzwiek  dzwonéw z  Cieplic czy szelest legendy o  Liczyrzepie.
Badania pokazujg, ze uwazne podrdzowanie pogtebia relacje z miejscem, redukuje
stres i wzmacnia pamie¢ emocjonalng.

Zakonczenie:

Nie pozwdl, by Karkonosze byty tylko ttem Twoich zdjec. Daj sobie 15 minut ciszy na
szlaku, wejdz do lokalnej galerii w Sobieszowie, porozmawiaj z kims z Jeleniej Gory.
To wiasnie te chwile zostajg z nami najdtuze.
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Twoje zadanie:

1. Wybierz temat wypowiedzi zwigzany z regionem Karkonoszy. Oto kilka propozycji:
a. Dlaczego warto spedzic¢ zime w Karkonoszach?
b. Karkonosze - gory legend i ciszy
c. Co dajg dzieciom wakacje w gorach?
d. Karkonoska kuchnia - wiecej niz oscypek i zurek
e. Jelenia Gora - nie tylko punkt wypadowy
2. Napisz krotkg wypowiedz (do 10 zdan), stosujac strukture:
a. Wstep - wprowadzenie i zainteresowanie odbiorcy
b. Rozwiniecie - 2-3 argumenty, przyktady, dane, emocje
C. Zakonczenie - podsumowanie i zacheta do dziatania/refleks;ji
3. Dodaj co najmniej jeden lokalny element — moze to by¢ nazwa miejsca, wydarzenia,
legenda, produkt regionalny, konkretna posta¢ lokalna lub cytat z lokalnego
przewodnika.

2. Problem - przyczyna - rozwigzanie - korzysci

Pomaga pokazac logike dziatania i zaproponowac zmiane. Uzyteczna w mowie doradczej,

inspirujgcej lub motywacyjnej.
Przykfad:

Problem: Mamy coraz mniej czasu dla siebie.
Przyczyna: Przetadowanie informacjami i obowigzkami.
Rozwigzanie: Codzienna praktyka cyfrowego detoksu.

Korzysci: Lepszy sen, koncentradja, relacje.
3. Chronologiczna (uktad czasowy)

Uzywana czesto w storytellingu, opowiesciach, prezentacjach projektow.
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Przyktad:
Poczatek: Jak powstat nasz pomyst na kampanie edukacyjng?
Etap rozwoju: Najwieksze wyzwania W realizacji.

Zakonczenie: Rezultaty i plany na przysztosc.

4. Od og6tu do szczegdtu / od szczegotu do ogotu

Dziata dobrze przy analizie zjawisk lub interpretacji danych.
Przyktad (od ogbtu do szczegotu):
Ogolnie: Czym jest zaufanie spofeczne?
Szczegbtowo: Jak zaufanie wptywa na skutecznosc szczepien?

Podsumowanie: Co mozemy zrobi¢, by to zaufanie zwiekszac?
5. Pytanie - odpowiedZ - implikacja

Pomaga zaangazowac stuchacza [ budowac napiecie.

Przykfad:

Pytanie: Dlaczego dzieci w wieku szkolnym majg trudnosci z  koncentracja?
Odpowiedz: Przecigzenie bodzcami i brak odpoczynku pOzZNawczego.
Implikacja: Warto tworzy¢ warunki dla ,nudy” - bo to wtedy rozwija sie kreatywnosc.

6. Kontrast: ,to, co jest”vs. ,to, co mogtoby byc”

Pomaga stworzyc¢ narracje zmiany i porwac odbiorce do dziatania.

Przyktad:
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To, co jestt Dzis w pracy czesto nie  stuchamy  sie  nawzajem.
To, co mogtoby byc¢ Zespoty, w ktorych sie stuchamy, sg bardziej skuteczne.
Zakonczenie: Zaproszenie do praktyki uwaznego stuchania.

Cwiczenie do refleks;ji:

Wybierz temat, ktory Cie interesuje.

1. Okresl cel wystgpienia (np. inspirowanie, informowanie, przekonanie).
2. Wybierz strukture, ktdra najlepiej pasuje do tego celu.
3. Napisz tytuty trzech gtownych czesci wypowiedzi.
4. Zastanow sie, co bedzie punktem kulminacyjnym - czyli momentem, ktory chcesz, by
stuchacz zapamietat.
Pamietaj:

Struktura  wystgpienia  to  jak  plan podrozy  dla  Twojego  odbiorcy.
Jesli poprowadzisz go logicznie i z jasnym celem, z wiekszym prawdopodobienstwem dotrze
z Tobg do miejsca, w ktorym chcesz, by sie znalazt.

Stuchaj, zapamietaj, zadziataj: Strategie budowania struktury wystgpienia
Dlaczego struktura ma znaczenie?

To, w jaki sposéb  zorganizujesz  swoje  wystgpienie, wplywa na  to:
- czy zostaniesz zrozumiany,
- czy stuchacze zapamietaja Twoj przekaz,
- i czy cos z tym zrobig.
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Struktura porzadkuje nie tylko tres¢ - porzadkuje doswiadczenie odbiorcy. Dzieki nigj
widownia wie, dokad zmierzasz, ktére punkty sg wazne i jaki sens majg kolejne elementy
Twojej wypowiedzi. Komponowanie elementéw Twojego wystapienia to moment, w ktérym
ustalasz kolejnos¢, tempo i role poszczegolnych czesci Twojej mowy: wstepu, rozwiniecia,
kulminagji, zakonczenia. Odpowiednio dobrany uktad wspiera Twdj cel - informacyjny,
perswazyjny, inspiracyjny czy emocjonalny.

Zaprezentowalismy juz rézne modele organizagji tresci: klasyczny podziat na wstep-
rozwiniecie-zakonczenie, uktad problem-rozwigzanie-korzysci, chronologiczny, tematyczny
czy pytanie-odpowiedz.

W tym rozdziale przyjrzymy sie, jak te struktury dziatajg w praktyce oraz jak fgczyc¢ je z
narracyjnym prowadzeniem odbiorcy.

Inspiracja: struktura narracyjna wg Nancy Duarte

Nancy Duarte, specjalistka od komunikacji i storytellingu, przeanalizowata setki znanych
przemoéwiert (m.in. ,I Have a Dream” Martina Luthera Kinga i wystgpienia Steve'a Jobsa) i
wykazata, ze majg ze sobg wiele wspdlnego. Kazde z tych wystgpien zawierato nastepujace
elementy:

JJak jest” kontra JJak mogtoby byc”
Dobre wystgpienie pokazuje kontrast miedzy aktualnym stanem rzeczy a mozliwg, lepsza
przysztoscia. To napiecie tworzy rytm:
— To, co znasz — To, co mozesz zyska¢ — Nowa rzeczywistosc

Odbiorca jest bohaterem
To nie moéwca jest najwazniejszy, ale stuchacz, ktory przechodzi zmiane. Méwca petni role
mentora - pomaga zrozumie¢ Swiat i zadziatac inacze;.

Cwiczenie: Jaka strukture ma to wystapienie?

Przeanalizuj wystgpienie, ktore szczegolnie do Ciebie trafito, odpowiadajgc na ponizsze
pytania. Ponizej znajdziesz przyktad takiej analizy.

Pytania do analizy:
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1. Jaki cel ma to wystgpienie?

2. Jaka strukture zastosowano? (np. klasyczng, problem-rozwigzanie, kontrastujgca,
pytanie-odpowiedz, chronologiczng)

3. Jakie sg czesci wypowiedzi? Co petni role wstepu, rozwiniecia, zakonczenia?

4. Gdzie znajduje sie punkt kulminacyjny? Moment, ktory porusza, zaskakuje, zostaje w
pamieci?

5. Czy struktura wspiera cel wystgpienia? Dlaczego tak/nie?

6. Jakie narzedzia utrzymuja uwage odbiorcy? (np. pytania retoryczne, powtérzenia,
kontrasty, przyktady)

Przyktad

Ten dialog pochodzi z wypowiedzi Richarda Feynmana, wybitnego fizyka i popularyzatora
nauki, ktory w prosty i obrazowy sposob ttumaczy ztozonos¢ naukowych ,dlaczego”.

- Jesli wezmiesz dwa magnesy i sprobujesz je do siebie zblizy¢, poczujesz, ze sie odpychaja.
Teraz obroc jeden z nich i nagle sie do siebie przyciggajg. Co to wiasciwie za uczucie miedzy
tymi dwoma magnesami?

- Co masz na mysli, méwiac ,co to za uczucie?

- No jest co$ miedzy nimi, prawda? To znaczy, czujesz to - jakby cos tam byto, gdy probujesz
zblizy¢ do siebie te dwa magnesy.

- Postuchaj mojego pytania. Co masz na mysli, mowigc, ze jest tam jakie$ ,uczucie”?
Oczywiscie, ze cos$ czujesz. Ale co chcesz tak naprawde wiedziec?

- Chce wiedzie¢, co sie dzieje miedzy tymi dwoma kawatkami metalu?
- Po prostu sie odpychaja.
- No dobrze, ale co to znaczy? Dlaczego tak sie dzieje? Jak to sie dzieje?

- Zadajesz...
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- Wydaje mi sie, ze to zupetnie sensowne pytanie.

- Oczywiscie, ze to sensowne — to doskonate pytanie. Problem polega na tym, ze kiedy pytasz
,dlaczego cos sie dzieje”, to... jak wiasciwie mozna odpowiedziec na takie pytanie?

Na przykfad: ciocia Mania trafita do szpitala. Dlaczego? Bo sie poslizgneta. Wyszta na zewnatrz,
poslizgneta sie na lodzie i ztamata biodro. To ludzi satysfakcjonuje. Taka odpowiedz wystarcza.
Ale nie zadowolitaby kogos, kto przybytby z innej planety i nie wiedziatby nic o ziemskich
sprawach.

Najpierw trzeba by wyjasni¢, dlaczego po ztamaniu biodra idzie sie do szpitala. Jak sie tam
dostata, skoro miata ztamane biodro? No bo jej mgz, widzac co sie stato, zadzwonit do szpitala
i ktos po nig przyjechat.

To wszystko rozumiemy, bo jesteSmy osadzeni w kontekscie. A kiedy wyjasniasz ,dlaczego”,
zawsze robisz to w jakichs ramach, w ktdrych cos jest uznawane za oczywiste albo prawdziwe.
Inaczej bedziesz zadawac pytanie ,dlaczego?” bez konca.

Dlaczego maz zadzwonit do szpitala?

Bo troszczyt sie o zone. Ale nie zawsze tak jest - niektdrzy mezowie nie dbajg o zony,
szczegolnie gdy sg pijani albo wsciekli. | tak zaczynasz odkrywac, jak ztozony jest Swiat.

Jesli probujesz dojs¢ do sedna czegokolwiek, zagtebiasz sie coraz dalej w roznych kierunkach.
Na przyktad: dlaczego ona sie poslizgneta na lodzie? Bo 16d jest Sliski. Wszyscy to wiedzg,
zadna nowosc.

Ale zapytaj: dlaczego 16d jest Sliski? To juz ciekawsze. Lod jest niezwykle Sliski. Jak to dziata?
Mozesz sie zatrzymac na stwierdzeniu ,16d jest sliski” i powiedzie¢, ze to wystarczajgce. Ale
mozesz tez zapytac: dlaczego? | wtedy robi sie ciekawie. Bo nie ma wielu rzeczy tak sliskich jak
l6d. Trudno znalez¢ cos takiego — moze ttuszcz, ktory jest wilgotny i sliski, ale to nie to samo.
A tu mamy ciato state, ktore jest az tak sliskie.

W przypadku lodu mowi sie, ze nacisk sprawia, ze jego powierzchnia chwilowo sie topi |
powstaje cienka warstwa wody, po ktorej sie slizgasz.
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Dlaczego tak sie dzieje akurat z lodem, a nie z innymi substancjami? Bo woda sie rozszerza,
kiedy zamarza. A wiec nacisk ,probuje cofng¢” to rozszerzenie i topi 16d. Inne substancje sie
kurczg, kiedy zamarzajg, wiec nacisk je tylko bardziej utwardza.

Dlaczego woda sie rozszerza przy zamarzaniu, a inne substancje nie?

No wiasnie. Czy odpowiedziatern na Twoje pytanie? Pokazatem, jak trudne sg pytania
,dlaczego?”. Musisz wiedzie¢, w jakim systemie pojec co$ mozna wyjasnic, a co pozostaje poza
naszym rozumieniem.

Analiza

1. Jaki cel ma to wystgpienie?

Celem wystgpienia jest pokazanie, ze pytania ,dlaczego?” w nauce mogg prowadzi¢ do bardzo
ztozonych, wielowarstwowych odpowiedzi, i ze nie zawsze istnieje jedna, prosta przyczyna
danego zjawiska. Feynman chce zacheci¢ odbiorce do glebszego myslenia i do
zaakceptowania ztozonosci rzeczywistosci.

2. Jaka strukture zastosowano?

Struktura: pytanie-odpowiedz-refleksja (spiralna)
Wypowiedz rozwija sie poprzez serie pytan i coraz gtebszych odpowiedzi. Feynman nie dgzy
do zamkniecia tematu, ale pokazuje, jak jedno pytanie prowadzi do kolejnego - co samo w
sobie staje sie strukturg prowadzacg stuchacza przez proces myslowy.

3. Jakie czeSci zawiera ta wypowiedz?

e Wstep: Obserwacja: ,co sie dzieje miedzy magnesami?”. Pytanie o zjawisko codzienne,
ktore wydaje sie proste.

e Rozwiniecie: Feynman pokazuje, ze pytanie ,dlaczego?’ nie ma jednej odpowiedzi,
ilustrujgc to wieloma przyktadami (ciocia Mania, 16d, szpital, struktura wody).
Wprowadza ztozonos¢, budujgc warstwowo znaczenie pytania.
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e Zakonczenie: Refleksja: ,zeby odpowiedzie¢ na pytanie 'dlaczego’, trzeba wiedzie¢, co
jestesmy w stanie zrozumied, a czego nie” - zaakcentowanie intelektualnej pokory.

4. Gdzie znajduje sie punkt kulminacyjny?

Punkt kulminacyjny pojawia sie w czesci, gdzie Feynman pokazuje, ze nawet proste pytania,
jak ,dlaczego 16d jest Sliski?”, prowadzg do granic naszej wiedzy - moment, w ktorym stuchacz
orientuje sie, ze ,0Czywiste” rzeczy nie s wcale oczywiste.
Moment refleksji: ,Czy odpowiedziatem na Twoje pytanie? Pokazatem, jak trudne sq pytania
‘dlaczego’” - to chwila, ktdra zostaje w pamieci.

5. Czy struktura wspiera cel wystgpienia? Dlaczego tak/nie?

Tak. Spiralna struktura oparta na pytaniach i pogtebiajgcych sie odpowiedziach doskonale
oddaje sens wystgpienia: zacheca do intelektualnej ciekawosci i pokazuje, ze zrozumienie
wymaga kontekstu i cierpliwosci. Brak jednoznacznej puenty nie ostabia przekazu - wrecz
przeciwnie, podkresla jego filozoficzny charakter.

6. Jakie narzedzia utrzymujg uwage odbiorcy?

e Pytania retoryczne: np. ,Dlaczego maz zadzwonit po karetke?”, ,Dlaczego 16d jest
Sliski?”

e Powtdrzeniaistopniowanie: Feynman pokazuje ,kolejne poziomy” pytania ,dlaczego?”,
rozwijajgc je coraz gtebiej.

e Kontrast: miedzy codzienng intuicjg a naukowg ztozonoscia.

e Przyklady z zycia: ciocia Mania, maz, 16d - obrazowe, znajome sytuacje, ktore czynia
wypowiedz przystepna.

e Osobisty styl: zywy jezyk, dialog, bezposrednie zwroty do rozmowcy, ktore nadaja
wypowiedzi lekkosci mimo jej gtebi.

Od pomystu do planu: jak tworzy¢ konspekt i streszczenie wystgpienia?
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Dlaczego planowanie wystgpienia jest wazne?

Plan wystgpienia - inaczej konspekt - jest jak mapa. Pokazuje, dokad zmierzamy, jakie mamy

punkty orientacyjne (argumenty, dane, historie), i jakg droga do nich dotrzemy.

Dobrze zaplanowane wystapienie:

zwieksza pewnosc siebie mowcy,

poprawia przejrzystosc przekazu,

utatwia utrzymanie uwagi stuchaczy,

pozwala lepiej zarzgdzac czasem,

minimalizuje ryzyko dygresji i chaosu logicznego.

Konspekt: szkielet Twojej wypowiedzi

Konspekt to plan wystgpienia, ktory zawiera:

cel wystgpienia,

strukture logiczng (wstep - rozwiniecie - zakonczenie),

kolejnosc i tresc gtownych punktow,

przykfady, dane, cytaty,

przewidywany czas trwania poszczegolnych czesci,

notatki dla mowcy (pauzy, pytania do publicznosci, humor, storytelling).

Przydatne struktury

Struktura wystgpienia to inaczej jej kompozydja, uktad tresci wedtug okreslonego schematu.

Planujgc wystgpienie mozesz skorzysta¢ z gotowych schematéw struktur. Najczesciej

uzywane sg:

Problem - rozwigzanie - korzysc
a. Przykfad:
,Coraz wiecej mtodych ludzi cierpi na wypalenie. Dlatego proponuje
wprowadzenie godzin refleksji w szkotach. Takie rozwigzanie zwieksza
samoswiadomosc i poprawia dobrostan.”
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2. Chronologiczna (krok po kroku)
a. Dobra do prezentacji procesoéw, np. ,Jak przygotowac skuteczng kampanie
spoteczng?”
3. Argumentacyjna (teza + argumenty)
a. Klasyczna forma akademicka: teza - argument 1 - argument 2 -
kontrargument - wniosek.

Proporcje czasowe

Jednym z najczestszych btedéw poczatkujgcych moéwcow jest nierdwnomierne roztozenie
tresci w czasie - zbyt dtugi wstep, rozwiniecie petne dygresji lub zbyt krotkie zakoriczenie,
ktore zostaje zepchniete na margines z powodu braku czasu. Tymczasem dobrze
zorganizowane wystgpienie powinno mie¢ wewnetrzng rownowage. Stuchacz - podobnie jak
czytelnik ksigzki czy widz filmu - potrzebuje jasnego otwarcia, spojnego rozwiniecia i
wyraznego zakonczenia. Z tego wzgledu pomocna moze byc¢ zasada proporcji 10-80-10.

Wstep - okoto 10% catego czasu wypowiedzi

Wstep to moment na zbudowanie pierwszego wrazenia i zaangazowanie odbiorcy. Dobry
wstep nie trwa diugo, ale petni kilka waznych funkgji. Przede wszystkim przycigga uwage - za
pomocg pytania retorycznego, osobistej historii, cytatu lub metafory. To takze przestrzen na
przedstawienie tematu oraz zasygnalizowanie jego znaczenia. Warto rowniez zapowiedzie¢
strukture wypowiedzi - to tzw. roadmap, czyli ,mapa drogowa” dla stuchaczy, dzieki ktorej
beda mogli sledzi¢ tok wywodu.

W 10-minutowym wystgpieniu wstep powinien trwac okoto 1 minuty.
Rozwiniecie - okoto 80% wypowiedzi

To zasadnicza czes¢ wystgpienia - ,mieso”, czyli tresci merytoryczne, dane, przyktady, historie
i argumenty. Na tym etapie realizujesz gtéwny cel komunikacyjny: przekonujesz, informujesz
lub inspirujesz. Kluczowe jest tu uporzadkowanie - dobrze jest podzieli¢ rozwiniecie na kilka
segmentow tematycznych (najczesciej 2-4), ktore pozwalajg stuchaczom fatwiej przyswoic i
zapamietac tresc.
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W tej czesci mozna rowniez wples¢ elementy interaktywne - pytania do publicznosdi,
metafory, analogie, ilustracje wizualne - ktdre wzmacniajg przekaz i podtrzymujg uwage.

W 10-minutowym wystgpieniu rozwiniecie powinno trwac okoto 8 minut.
Zakonczenie - okoto 10% wypowiedzi

Choc to ostatni etap wystgpienia, zakoriczenie nie powinno by¢ potraktowane po macoszemu.
To wiasnie ono ma najwiekszy potencjat retoryczny - koncowka to moment, ktory czesto
zostaje w pamieci odbiorcy najdtuzej. W zakonczeniu warto podsumowac najwazniejsze
punkty, przypomnie¢ gtowng teze lub cel wystapienia i zakorczy¢ wypowiedz mocnym
akcentem: puentg, apelem lub cytatem.

Dobrze, jesli zakonczenie ma emocjonalny wymiar i wzmacnia przestanie, ktore chcesz
pozostawic¢ stuchaczom.

W 10-minutowym wystgpieniu zakonczenie powinno trwac okoto 1 minuty.

Streszczenie: tre$¢ w pigutce
Czym jest streszczenie?

Streszczenie to skrocona wersja Twojego wystapienia - nie lista punktow, lecz logiczna, krotka
narracja. Streszczenia (zwane abstraktami) zamieszcza sie przy zgtoszeniach wystgpien na
konferencje i panele - sg obowigzkowym elementem, ktory pozwala odbiorcy zorientowac sie,
jakie sg kluczowe tezy i wnioski lub jaka jest tematyka wystgpienia.

Funkgcje streszczenia:

e dla odbiorcy: pozwala szybko zrozumied, czego dotyczy wystgpienie,
e dla mowcy: ¢wiczy umiejetnos¢ koncentracji na sednie wypowiedzi.

Jak napisac dobre streszczenie?
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e oObjetosc: 3-6 zdan / 50-100 stow,

e zawiera cel i gtowng teze wypowiedzi,

e bez cytatéw, danych i zbednych wstepow,
e moze zawierac pytanie, apel lub kontrast,
e jezyk dostosowany do odbiorcow.

Przyktad dobrego streszczenia:

,Wystgpienie ma na celu pokazanie, w jaki sposdb codzienne decyzje konsumenckie wptywajg
na klimat. Pokaze trzy konkretne dziafania, ktére kazdy moze wdrozy¢, by ograniczy¢ swoj slad
weglowy. Opierajac sie na danych naukowych i badaniach stylu zycia, udowodnie, ze zmiany
indywidualne majg znaczenie. Zakoncze wskazaniem narzedzi i zrodet, ktore utatwiajg
Swiadome wybory."

Jak planowac wystgpienie? Tworzenie konspektu

Wybierz temat (np. ,Dlaczego warto mowi¢ o emocjach?”)

Zapisz cel (np. ,Chce przekonac studentow, ze emocje nie sg staboscig, lecz zasobem.”)
Podziel tres¢: wstep - rozwiniecie - zakonczenie

Dodaj szczegdty: cytaty, dane, historie, pytania.

Jesli masz pomyst, jak oddziata¢ na emocje odbiorcow lub jak zaangazowac stuchaczy,
réwniez to uzwglednij w konspekcie

6. Okresl czas trwania kazdego segmentu (np. 1-8-1 min).

s N =

Dodatkowe wskazdwki: Jak planowac skuteczne i przejrzyste wystgpienie?
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Oprocz znajomosci struktury i proporcji czasowych, warto pamieta¢ o kilku uniwersalnych
zasadach, ktore sprawiajg, ze wystgpienie jest zrozumiate, spojne i skuteczne. Niezaleznie od
tematu, celu i odbiorcow - dobre wystgpienie musi byc¢ celowe, logicznie utozone i
dostosowane do percepcji stuchacza. Ponizej znajdziesz kluczowe wskazdwki, ktore pomoga
Ci osiggnac ten efekt.

Zasada jednego celu: jedno wystgpienie = jeden gtéwny przekaz

Kazde wystgpienie powinno miec jeden centralny przekaz - mysl, ktérg chcesz, by odbiorca
zapamietat. Nie probuj zmiesci¢ zbyt wielu watkéw i celdow w jednym wystgpieniu - to
prowadzi do chaosu informacyjnego. Gtoéwna teza powinna by¢ jasna i powtarzana
kilkukrotnie - bez nachalnosci, ale z konsekwencjg.

Przyktad: Jesli tematem wystgpienia jest "Dlaczego warto mowic¢ o emocjach?", gtowny przekaz
moze brzmie¢: "Swiadome wyrazanie emocji zwieksza nasze zdrowie psychiczne i buduje lepsze
relacje z innymi."

Stuchacz to nie czytelnik - formutuj mysli jasno, w prostej strukturze

W odrdznieniu od tekstu pisanego, stuchanej wypowiedzi nie da sie ,przewing¢ wstecz”.
Dlatego wypowiedz ustna musi byc¢ jasna, logiczna i pozbawiona nadmiaru informacji. Zamiast
skomplikowanych zdan i wyrafinowanych struktur - uzywaj prostych, konkretnych
sformutowan i przejrzystej logiki. Unikaj dygresji, wielokrotnych zdan podrzednych i
niepotrzebnych stow-wypetniaczy.

Zamiast: "W swietle rozwazan wielu specjalistow warto zwrdci¢ uwage na fakt, ze emocje sq czyms
wiecej niz tylko reakcjq fizjologiczng."
Powiedz: "Emocje to nie tylko reakcje ciata. Pokazujg nam, co jest dla nas wazne."

“Mapa drogowa” (roadmap): zapowiedz, powiedz, podsumu;j
To klasyczna zasada znana z retoryki i edukacji — czesto ujmowana jako:

"Powiedz, co zamierzasz powiedzie¢ - powiedz to - przypomnij, Co powiedziates."
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e W wstepie sygnalizujesz, czego bedzie dotyczyto wystapienie i w jakim porzgdku
przedstawisz tresci (tzw. roadmap).

e W rozwinieciu rozwijasz kazdy z zapowiedzianych punktow.

e W zakonczeniu przypominasz najwazniejsze informacje i wzmacniasz przekaz.

Dzieki takiej strukturze stuchacz fatwiej nadgza za Twoim tokiem rozumowania i zapamietuje
przekaz.

Przyktad zapowiedzi (roadmap):
W tym wystgpieniu pokaze, dlaczego warto uczy¢ dzieci rozmawiac o emocjach. Najpierw
powiem, co nam dajg emocje. Potem wyjasnie, dlaczego dzieci czesto ich nie rozumiejg. Na koricu
podam trzy sposoby, jak wspierac dzieci w ich wyrazaniu.”

Zarzadzanie czasem podczas wystgpienia: Jak méwic ,w czasie i na temat”?

Jednym z najczesciej popetnianych btedow podczas wystgpien publicznych - zaréwno przez
poczatkujgcych, jak i doswiadczonych moéwcoéw - jest zte gospodarowanie czasem. Mowcy
przekraczajg wyznaczony €zas, przez co muszg skracac zakonczenie, pomijajg wazne punkty
lub - przeciwnie - konczg zbyt wczesnie, zostawiajgc publicznosc z uczuciem niedosytu.

Tymczasem odpowiednie zarzgdzanie czasem nie jest tylko kwestig organizacyjng - to kwestia
szacunku wobec stuchacza i samego przekazu. Zbyt diugi wstep zniecheca, rozwlekie
rozwiniecie nuzy, a brak puenty ostabia efekt catej wypowiedzi.

Aby tego unikng¢, warto zaplanowac wystgpienie jak dobrze skrojong opowies¢ - z jasnym
poczatkiem, dynamicznym srodkiem i przekonujgcym zakonczeniem. To wymaga praktyki, ale
tez wiedzy o narzedziach, ktére wspomagajg zarzadzanie czasem.

Jak realistycznie zaplanowac czas?

Istniejg orientacyjne przeliczniki, ktdre pomagajg oszacowac, ile czasu zajmie konkretna tresc:
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Szybkos¢  mowienia - przecietnie cztowiek mowi  120-150 stdow  na  minute.
Bezpiecznie przyjac wartosc okoto 130 stow na minute.
Przyktad: Tekst liczgcy 1000 stéw = ok. 7-8 minut wypowiedzi (przy spokojnym tempie, z
pauzami).

Prezentacja slajdow - przyjmuije sie, ze:

e 1 slajd z obrazem lub cytatem = ok. 30-60 sekund,
e 1 slajd z wykresem lub schematem = ok. 2-3 minut,
e Srednia: 1 slajd na 1-2 minuty prezentadji.

Punkty w konspekcie - jesli Twoje wystgpienie oparte jest na punktach, zatoz, ze:

e omowienie jednego gtdwnego punktu = 2-3 minuty,
e szczegoOtowe podpunkty = dodatkowy czas.

Czeste btedy i jak ich unikac

e /byt rozbudowany wstep - wprowadzenie trwa dtuzej niz 2-3 minuty (w 10-
minutowym wystgpieniu), co zabiera czas na sedno sprawy.

e Niewyrazna struktura rozwiniecia - mowca ,btgdzi” miedzy watkami, trudno sledzi¢
logike wypowiedzi.

e Zakonczenie bez przygotowania - brak wyraznej puenty lub skrétowe ,to tyle z mojej
strony”.

e Brak probnego wystapienia - nieprzetestowany tekst czesto okazuje sie zbyt dtugi lub
zbyt krotki.

Pamietaj! Umiejetnosc zarzgdzania czasem przyda sie nie tylko na uczelni. Bedzie kluczowa:

e wwystgpieniach konferencyjnych (gdzie czas jest scisle limitowany),
e w komunikacji zespotowe],
e W prezentacjach projektow,
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e podczas egzamindw ustnych i rozmow kwalifikacyjnych.

Dobrze zaplanowane wystgpienie to wizytowka profesjonalizmu. Pozwala nie tylko méwic
klarownie i zwiezle, ale takze robi¢ wrazenie osoby kompetentnej, ktdra szanuje czas i uwage
odbiorcow.

CZESC Il. Komunikowanie sie z publicznoécia w trakcie wystapienia

W tej czesci nauczysz sie stosowac techniki komunikowania sie z publicznoscig podczas
wystgpienia:

Komunikacja niewerbalna:

e rozpoznawac elementy mowy ciata i ich wptyw,

e interpretowac gesty i emodje,

e przyjmowac odpowiednie postawy méwcy (otwarta, wojownika, robota),
e wykorzystywac intonacje i modulacje gtosu,

e utrzymywac kontakt wzrokowy ze stuchaczami.

Rozpoczynanie wystgpienia:

e nawigzywac kontakt z publicznoscig,
e dobrac¢ odpowiednie gesty, mimike i intonacje do otwarcia wystgpienia,
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e przedstawic sie, okresli¢ cel i agende wypowiedzi,
e zastosowac wybrang strategie rozpoczecia.

Podsumowywanie wystgpienia:
e stosowac strategie konczenia (cytat, anegdota, autorytet),
e prezentowac podsumowanie,
e formutowac podziekowanie za uwage.
Komunikacja werbalna:
e definiowac elementy komunikacji werbalnej i ich znaczenie,
e rozpoznawac bariery i zaktocenia,
e stosowac odpowiednie tempo, pauzy i cisze,

e uzywac figur retorycznych, jezyka perswazyjnego i obrazowego.

Zarzqdzanie komunikacjq z publicznosciq:

wykorzystywac zasady zapamietywania informadji,

e stosowac strategie angazowania i utrzymania uwagi,

e korzystac z technik aktywnego stuchania,

e odwotywac sie do emodji,

e reagowac na trudne sytuacje podczas wystgpienia (problemy techniczne, chrypa,
nuda, przejezyczenia itd.).

Charakterystyka technik komunikacji niewerbalnej podczas wystgpienia publicznego

Wprowadzenie
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Komunikacja niewerbalna to niezmiernie istotny element wystgpien publicznych. Badania
dowodzg, ze az 55% komunikatu jest przekazywane przez ruchy ciata (przede wszystkim przez
mimike twarzy). Wobec tego mowa niewerbalna odgrywa kluczowg role w budowaniu relacji
z innymi, a w tym przypadku z odbiorcami wystgpienia publicznego. W jaki sposéb
komunikacja niewerbalna wptywa na odbior komunikatu dowiesz sie wiasnie w tej czesci.
Zanim jednak zaczniemy zachecam do refleksji osobistej, ktorg znajdziesz ponizej.

Refleksja osobista
Komunikacja niewerbalna podczas wystgpienia publicznego. Zastanow sie:
1. Czy moje gesty i mimika wspierajg przekaz, ktory chce przedstawic?

2. Jak reaguje na stres podczas wystgpien (zwrd¢ uwage na napiecie miesni, drzgcy gtos,
unikanie kontaktu wzrokowego)?

3. Czy moje tempo mowienia, pauzy, oddech sg spdjne z tym, co komunikuje niewerbalnie?

Charakterystyka elementow mowy ciata

Mimika twarzy - wedtug Alberta Mehrabiana to gtéwnie mimika twarzy zawiera sie w
elementach mowy ciata. Jest ona najbardziej ekspresyjng czescig mowy niewerbalnej. Sama
twarz dostarcza juz informacje o tym co chce przekazac¢ nadawca komunikatu.

Gesty - to rece i dtonie, ktore sg uzywane do tworzenia niewerbalnych emblematow majgcych
werbalne odpowiedniki takie jak np. "Pokd]", czy "Gest Kozakiewicza" Gesty wyrazajg emocje
na przyktad to, czy chcemy z kims rozmawiac, czy tez nie, lub czy jestesmy oniesmieleni, lub
Smiali, czy zdenerwowani, czy okazujemy wyzszos¢, napiecie, obojetnos¢, znudzenie, czy tez
frustracje.

Postawa ciata - to to w jaki sposob stoisz lub siedzisz. Czy sie "kulisz", czy masz raczej postawe
wyprostowang. O wptywie powyzszych rodzajow postaw pisze ponizej.
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Kontakt wzrokowy - utrzymywanie kontaktu wzrokowego petni istotng role w wystgpieniach
publicznych. O tym jak doktadnie wptywa na odbidr komunikatu pisze w ponizszym
podrozdziale.

Poruszanie sie po scenie - to, czy siedzisz podczas wystgpienia, czy chodzisz, czy chodzisz
celowo, lub niespokojnie takze ma wptyw na odbidr komunikatu.

Proksemika - inaczej zaleznosci przestrzenne. Czyli utrzymywanie odpowiedniej odtegtosci
miedzy moéwcg o stuchaczami podczas wystgpien publicznych ma ogromne znaczenia. Jest to
w przypadku wystgpienia publicznego tak zwana odlegtos¢ publiczna, ktora mierzy 3,6-6
metrow.

Wptyw elementéw mowy ciata na odbidr komunikatu
Mimika twarzy

Refleksja osobista

Przyjrzyj sie wybranemu zdjeciu twarzy z gazety i zastandw sie, co komunikuje przedstawiona
twarz. Nastepnie zakryj dolng czes¢ twarzy, przypatrz sie tylko oczom - co komunikujg? A teraz
zakryj oczy, przyjrzyj sie tylko ustom. Czy gérna i dolna czesc¢ twarzy sg spojne w przekazaniu
emodji, ktorg odgadtes na poczatku patrzac na catg twarz?

Gestykulacja - jesli gesty sg spojne z mowg werbalng, wowczas wspierajg przekaz werbalny i
pomagajg w utrzymaniu uwagi odbiorcow. Gestykulacja nie powinna dominowac nad trescig
przekazu (Pease i Pease, 2017).

1. Drapanie po gtowie --> zdziwienie
2. Pocieranie nosa --> watpliwosci
3. Tarcie szyi --> ztos¢, frustracja

4. Ciggniecie za ucho --> che¢ przerwania komus wypowiedzi
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5. Zatamywanie rgk --> zal

6. Pocieranie dtoni --> oczekiwanie na cos

7. Dfonie na kolanach --> gotowos¢

8. Dtonie na ustach --> niecierpliwos¢

9. Splatanie dtoni za plecami --> oznaka samokontroli

10. Splatanie dtoni za gtowg --> 0znaka wyzszosci

11. Chowanie dtoni do kieszeni --> oznaka zdenerwowania

12. Zaciskanie piesci --> ztos¢, napiecie

13. Wycigganie ramion do przodu z dtornmi odwrdéconymi do gory - znak szczerosci

14. Wzruszanie ramionami - "skad ja mam to wiedziec" lub "nic nie mogtem na to poradzic¢"

15. Krzyzowanie ramion na klatce piersiowej - obrona lub brak mozliwosci zdobycia sie na
otwartos¢ w rozmowie

16. Siedzenie "okrakiem" na krzesle - dominadja
17. Potozenie jednej nogi na poreczy krzesta - obojetnosc

18. Zatozenie tydki jednej nogi na kolano drugiej lub siedzenie ze skrzyzowanymi tydkami -
opor

19. Zatozenie jednej nogi na drugg i machanie - znudzenie, ztos¢, frustracja

Postawa ciata - otwarta i stabilna postawa ciata (tj. nogi rozstawione na szerokosc bioder,
dtonie umieszczone na wysokosci pepka oraz lekko Sciggniete fopatki) wptywa na
postrzeganie mowcy jako pewnego siebie, ale takze wptywa na samoocene samego mowcy.

44



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* ik *
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

Kontakt wzrokowy - utrzymanie kontaktu wzrokowego jest podstawg nawigzania relacji z
publicznoscig. Mowca, ktory ,patrzy w oczy” stuchaczom, wydaje sie bardziej wiarygodny i
zaangazowany.

Mimika twarzy - twarz zdradza najwiecej emodji. Dzieki temu jesteSmy w stanie zinterpretowac
wypowiedz mowcy. Spéjna mimika (np. usmiech przy przyjaznym tonie) buduje
autentycznosc.

Poruszanie sie po scenie - Ruch na scenie powinien by¢ celowy. Zmiana pozydji powinna
podkresla¢ zmiane tematu lub emocji. Natomiast ciggte chodzenie moze rozpraszac widza.

Proksemika - podczas poruszanie sie po scenie, wazne, aby zachowac dystans publiczny, aby
nie wchodzi¢ w przestrzen stuchaczy, co mogtoby te przestrzen zaktocic.

Cwiczenie. Gestykulacja

Podczas rozmowy niewerbalnie zasygnalizuj nastepujgce polecenia:
1. Mow szybciej

2. Mow wolniegj

3. Przejdz do sedna

4. Poczekaj, chciatbym cos powiedziec

5. Chciatabym zakonczyc te rozmowe

Wskazdwka

Przygotowujgc sie do wystgpienia publicznego, podczas ¢wiczen wiasnych prezentacji zwroc
uwage na swoj przekaz niewerbalny. Sprobuj zastosowal powyzsze wskazowki. Mozesz
nagrac swoje wystgpienie i na podstawie tego skorygowac swojg mowe niewerbalng. Sprawdz
takze, czy przekaz niewerbalny byt spdjny z tym, co mowites. Nastepnie popraw sie i ¢wicz do
skutku.
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Case study: odczytywanie znaczenia gestow i nazywanie emocji

Jak gesty zdradzajg emocje mowcy:

Student 3 roku psychologii przygotowat 15 - minutowg prezentacje pt: "Aktywnosc fizyczna, a
nastroj". Prezentacja odbywata sie w sali wyktadowej, a odbiorcami byli pozostali studenci oraz
wykfadowcy (razem 50 0s6b - odbiorcow).

Obserwacja:

Podczas wystgpienia dokonano obserwacji zwracajgc szczegdlng uwage na mowe
niewerbalng. Ponize] przedstawiam elementy mowy niewerbalnej studenta podczas
prezentacji:

- Skrzyzowane rece podczas przedstawiania sie

- Poprawianie wtosow kilka razy podczas wystgpienia

- Kontakt wzrokowy: Podczas méwienia patrzenie na jedng wybrang osobe na sali
- Przy "dziekuje za uwage" - usmiech, ktérego wczesniej nie zaobserwowano

Analiza:
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Gest Emocje Interpretacja

Obrona, brak pewnosci
Krzyzowanie rak Lek siebie, dystans do
publicznosci

Objaw  stresu, potrzeby

Poprawianie wtosow Niepokd; Kontroli
i

, Trudnos¢ w kontakcie z
Kontakt wzrokowy z jedng ) .

, ) Lek publicznoscig, brak
0sobg z widowni o
pewnosci siebie

USmiech przy "dziekuje za

) Rados¢, satysfakcja Pewnosc siebie, duma
uwage

Whnioski:

- Odbiorca czuje autentycznosc i szczeros¢ mowcy (np. przy otwartych gestach oraz otwarte;
postawie ciata).

- Mowa niewerbalna czesto predzej jest odczytywana przez odbiorcdw niz mowa werbalna.

- Warto ¢wiczy¢ rozpoznawanie swoich emocji i przekazu poprzez interpretacje wtasnej mowy
niewerbalne;.
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Cwiczenie:

1. Na podstawie powyzszego case study stworz tabelke oraz nagraj wystgpienie swoje lub
znajomego i dokonaj nastepujgcej obserwacji:

- Jakie elementy mowy niewerbalnej dostrzegtes?

- Jakie emocje sie za nimi kryjg oraz jak je interpretujesz?

Charakterystyka postawy méwcy podczas wystgpienia

Postawa ciata

Postawa ciata to jeden z pierwszych elementow mowy niewerbalnej, ktory zauwazajg
odbiorcy. Przekazuje odbiorcom pewnos¢ mowcy lub jej brak, dobry lub zly nastrgj,
zmeczenie badz jego brak lub tez otwartos¢ w przekazie lub wrecz niedostepnosc.

Pewnosc siebie zatem zawiera sie w postawie ciata wyprostowanej. Natomiast skulona
postawa moze by¢ oznakg nizszosci, przygnebienia, zmeczenia lub checi bycia
niezauwazonym.

Postawa otwarta jest wtedy, gdy rece kierowane sg w strone publicznosci, a nogi rozstawione
na szerokos¢ bioder, rownolegle. Natomiast, gdy sg skrzyzowane nogi, lub rece méwca
wowczas wyraza brak pewnosci siebie, lub niechec.

Mimikra
Mimikra podczas wystgpienia publicznego to inaczej odzwierciedlenie emocji w przekazie

mowcy przez publicznos¢. Ale takze odzwierciedlenie i dostosowanie emocji odbiorcow do
przekazu mowcy. Komunikat powinien byc spojny z przekazywanymi emocjami przez mowce.

Ruchy i przestrzen

48



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* ik *
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

Poruszanie sie po scenie powinno by¢ zamierzone, spojne do komunikatu i kontrolowane,
aby niepotrzebnie nie rozprasza¢ odbiorcow.

Postawa werbalna i ton gtosu

Modulacja gtosu jest to zmiana tempa, intonacji gtosu, tak by mowa nie byta monotonna, co
mogtoby sie przyczyni¢ do znudzenia odbiorcow. W przekazie werbalnym istotne sg takze
pauzy, szczegdlnie do podkreslenia waznych informacji w wystgpieniu.

Zachowanie w sytuacjach kryzysowych

W przypadku problemow technicznych, trudnych pytan lub innych nieprzewidzianych sytuacji
warto, aby méwca zachowat spokdj i panowat nad emocjami. Dzieki temu nie tylko nie straci
pewnosci siebie, ale wrecz zyska na profesjonalizmie w oczach odbiorcow.

Prezentacja: postaw moéwcy podczas wystgpienia (pozycja otwarta, pozycja robota, pozycja
wojownika)

Pozycja otwarta - charakteryzuje sie pewnoscig siebie, dostepnoscig. Buduje zaufanie i
zaangazowanie publicznosci. Charakteryzuje sie:

Stopami ustawionymi na szerokosc¢ bioder.
Rozluznionymi ramionami.
Nawigzaniem kontaktu wzrokowego z publicznoscia.

Wyprostowang sylwetka.

Pozycja robota - w tej postawie mowca jest "zamkniety". Postawa ta moze by¢ odebrana jako
zdystansowana, niezaangazowana. Charakteryzuje sie:

Stopami ustawionymi rownolegle, sztywno, bez ruchu.
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Tylko minimalng gestykulacja, czesto ograniczong do jednego punktu (np. trzymanie rak blisko
Ciata).

Sztywnymi ramionami.
Wzrokiem skierowanym w jednym kierunku, bez angazowania publicznosci.

Pochylong sylwetka.

Pozycja wojownika - wyraza pewnosc siebie, odwage oraz gotowos¢ do dziatania w prezentadji
swoich argumentow. Charakteryzuje sie:

Stopami szeroko rozstawionymi, mocno opartymi na ziemi, co dodaje stabilnosci.

Sylwetkg wyprostowang, z ramionami uniesionymi, czesto w gescie ,zwyciezcy” (np. rece
uniesione do gory).

Kontakt wzrokowym z publicznoscig.

Czestg gestykulacja w strone publicznosci, podkreslajgca site wypowiadanych stow.

Prezentacja: zastosowanie adekwatnej do sytuacji intonacji i modulacji gtosu podczas
wystgpienia

Budowanie zaufania i przycigganie uwagi

Na poczatku wystagpienia intonacja powinna byc spokojna, pewna, z wyraznymi pauzami, aby
odbiorcy mogli skupic sie na tym, co przekazuje mowca. Zbyt szybkie tempo mowienia na
poczatku moze sprawi¢, ze publicznos$¢ poczuje sie zagubiona.

Przyktad:
"Dzien dobry Panstwu. Dziekuje za obecnosc. Dzis chciatbym przedstawi¢ Panstwu..."

Intonacja - uzyj niskich tonow, aby zabrzmiec powaznie, ale niezbyt monotematycznie.
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Pauzy - po pierwszym stowie "Panstwu" wprowadz krotkg pauze, aby odbiorcy mieli czas na
zrozumienie wprowadzenia, ktore za chwile przedstawisz.

Wazne punkty - zwiekszenie nacisku na kluczowe informacje

Kiedy chcesz zaznaczy¢ wazng informacje stosuj modulacje gtosu, np. podnies ton, lub zmien
tempo waznej wypowiedzi. Dodatkowo mozesz zastosowac pauze.

Przyktad:
"Najwazniejszym celem tego projektu jest ...!
Intonacja - podniesienie tonu i tempa w stowie, ktére chcemy podkresli¢ przycigga uwage.

Pauza - krotka pauza po stowie "przysztosc", by dac publicznosci czas na przemyslenie wagi
tego stwierdzenia.

Emocjonalne momenty - budowanie napiecia i zaangazowania

Podczas emocjonalnych elementow wypowiedzi, zmiana intonacji moze pomoc w budowaniu
zaangazowania publicznosci, a takze zwiekszy¢ autentycznosc przekazu. Wowczas nalezy
przyjac nizszy ton.

Podczas opowiadania o trudnych, emocjonujgcych chwilach lub historiach, zmiana intonadji
pozwala budowac napiecie. Uzycie gtebszych tondw, moze zwiekszy¢ autentycznosc
przekazu.

Przyktad:

"Kiedy czestujg sie Panstwo darmowg probka w sklepie, to zobowigzuje..."

Intonacja - Nizszy ton na stowach "zobowigzuje", co podkresla autentycznosc przekazu.
Pauza - Pauza "zobowigzuje", pozwoli nadac przestrzen emocjom.

Zakonczenie - podkreslenie przestania i wezwanie do dziatania
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Aby na zakonczenie podkresli¢ przestanie i zacheci¢ do dziatania nalezy zwiekszy¢ tempo i site
gtosu. Natomiast przed wezwaniem do dziatania mozna zastosowac pauze.

Na koncu wystgpienia intonacja powinna zyskac¢ ton inspirujgcy, czyli ton z wiekszym
dynamizmem niz dotychczas w wystgpieniu, w celu motywacji stuchaczy do dziatania.

Przyktady technik modulacji gtosu

Intonacja wznoszaca - stosowana w pytaniach, zaskoczeniach lub do wyrazania wzrostu
napiecia np. "Co Panstwo o tym myslg?"

Intonacja opadajgca - stosowana podczas zakonczenia wypowiedzi, np. "Te prezentacje
Panstwu udostepnie”.

Zmiana tempa wypowiedzi - np. przy podkreslaniu waznych kwestii - zwalnianie tempa
wypowiedzi.

Wzrost gtosnosci - przy podkreslaniu waznych kwestii, a tym samym przycigganiu uwagi
stuchaczy.

Utrzymywanie kontaktu wzrokowego ze stuchaczami podczas wystgpienia - ¢wiczenie -
wskazowki

1. Pamietaj, aby podczas wystgpienia publicznego réwnomiernie rozktadac kontakt wzrokowy
na publicznosc.

2. Podczas ¢wiczenia swojego wystgpienia w domu, wyobraz sobie publicznos¢. Wyobraz
sobie, ze wybrane elementy z Twojego pokoju sg osobami z publicznosc. Teraz rozpocznij
wystgpienie oraz staraj sie rownomiernie rozktada¢ wzrok pomiedzy poszczegdlnymi
elementami (osobami).

3. W kolejnym cwiczeniu zapros do swojej bezpiecznej przestrzeni (np. swojego pokoju)
bliskich przyjaciot, znajomych. Rozpocznij wystapienie i staraj sie znowu réwnomiernie
rozktadac wzrok.
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4. Czy dostrzegtes roznice pomiedzy tymi dwoma wystgpieniami?
5. Jesli tak, jak ona wygladata?

6. W czym byty najwieksze trudnosci?

Podsumowanie wystgpienia
Wprowadzenie

Zgodnie z tzw. efektem Swiezosci, odbiorcy najlepiej zapamietujg to, co ustyszeli lub zobaczyli
na koncu wystgpienia. Dlatego warto zadbac o to, by zakonczenie zrobito dobre wrazenie.

Dobrze przygotowane zakonczenie moze pomaoc uporzadkowac i podsumowac najwazniejsze
tresci. Powinno tez wyraznie sygnalizowac, ze wystgpienie dobiega konca. To dobry moment,
by zostawic stuchaczy z myslg, pytaniem lub zdaniem, ktére zapadnie im w pamiec.

Ponizej przedstawiono kilka sprawdzonych sposobow na skuteczne zakonczenie wystgpienia.

W jaki sposob zakoriczy¢ wystgpienie publiczne? - strategie

Zakonczenie to szansa na pozostawienie trwafego wrazenia, podkreslenie gldwnego przestania i
wezwanie do dziafania.

1. Podsumowanie gtownych punktéw wystgpienia - co pomaga utrwali¢ wazne informacje (np.
"Podsumowujac, przedstawitem: po pierwsze..., po drugie..., a na koniec)).

2. Wezwanie do dziatania - np. "...dlatego, jesli macie dzis mozliwos¢ wyboru, to wybierzcie..."

3. Petla retoryczna - inaczej powrdt do poczatku wystgpienia, np. do historii, cytatu, czy
pytania zawartego na poczatku wystgpienia (np. "Teraz juz Panstwo wiedzg, dlaczego...i tuta;
pytanie z poczatku wystgpienia").
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4. Cytat - cytat moze wzmocni¢ emocje przezywane przez publicznos¢ podczas wystgpienia
mowcy, a co za tym idzie pozwoli¢ na lepsze zapamietanie przemowienia.

5. Pytanie retoryczne - pozwala na dokonanie refleksji przez stuchaczy i zostaje w ich pamieci
po zakonczeniu wystgpienia.

6. Emocjonalna historia lub anegdota - wystgpienia mozna zakonczy¢ réwniez stosujgc
anegdote lub historie, gdyz te pobudzajg wyobraznie, mogg motywowac do dziatania, a tym
samym zostac zapamietane na dtugo.

7. Humor - moze rozluznic¢ atmosfere, a tym samym takze sprawi¢, ze przemowienie zostanie
zapamietane.

Wskazdwki:
1. Uzywaj pauzy po zakonczeniu - pozwal, by wybrzmiato.

2. Cwicz zakoriczenie tak samo, jak wstep - to moment, ktéry zostanie z publicznoscia
najdtuzej.

Jak podziekowac za uwage i poswiecony czas?
1. Klasyczne podziekowanie werbalne - jest to krotkie podziekowanie dla stuchaczy, np.
"Dziekuje za uwage".

2. Spersonalizowane podziekowanie - jest to podziekowanie skierowane do konkretnej grupy
odbiorcéw, np. "Dziekuje Panstwu za poswiecony czas" lub "Podziekowania sktadam
szczegolnie organizatorom wydarzenia".

3. Z humorem - zakonczenie z humorem moze pomaoc roztadowac napiecie. Jest natomiast
bardziej stosowne w mniej formalnych wystgpieniach, np. "Dziekuje za wytrwatosc i gratuluje
dotrwania do konca".

4. Z wykorzystaniem cytatu lub sentendji - np. "Jak mowit... Dziekuje za uwage".
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5. Z elementem angazujgcym - innymi stowy z zachetg do dziatania, pytan lub refleksji, np.
"Dziekuje za uwage. Zachecam do zadawania pytan"

6. Wersja multimedialna - tj. umieszczenie w prezentacji multimedialnej slajdu z napisem:
"Dziekuje za uwage". Tutaj takze werbalnie nalezy wyrazi¢ podziekowanie.

7. Z odniesieniem do przysztosci - np. zaproszenie stuchaczy do kontaktu lub kontynuacji
tematu, np: "Dziekuje za uwage. Jesli kto$ z Paristwa chciatby porozmawia¢ o tym temacie,
zostane po wystgpieniu".

Podsumowanie

Koncowa czes¢ wystapienia petni kluczowg role w utrwaleniu przekazu i pozostawieniu
pozytywnego wrazenia u odbiorcow.

Zastosowanie odpowiednich technik zakonczenia i podziekowar pozwala wzmocnic przekaz
oraz pozytywnie zakonczy¢ wystgpienie, zostawiajgc stuchaczy z dobrym wrazeniem i
przemysleniami.

Rozpoczynanie wystgpienia

Pierwsze minuty wystgpienia majg ogromne znaczenie - to wtasnie wtedy odbiorcy wyrabiajg
sobie opinie na temat mowcy i decydujg, czy chcg go stuchac dalej. Dobrze zaplanowany
poczatek przemdwienia nie tylko przycigga uwage, ale rowniez buduje zaufanie i relacje z
publicznoscia.

Skuteczne rozpoczecie powinno nie tylko wprowadza¢ w temat, lecz takze nawigzywac
kontakt z odbiorcami, pobudzac ich ciekawos¢ i zaangazowanie. Ponize] przedstawiono
sprawdzone sposoby, ktore pomagajg osiggnac ten efekt. Warto dobrac je do kontekstu,
tematu oraz wtasnego stylu mowienia, aby poczatek wystgpienia byt naturalny i autentyczny.

Nawigzywanie kontaktu z publicznoscig
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1. Bezposredni kontakt wzrokowy
- Mowca powinien miec skierowany wzrok na publicznosc.

- Wzrok powinien by¢ kierowany na rézne osoby. Nie zaleca sie kierowac¢ wzroku na jedna
osobe.

Dzieki stosowaniu sie do powyzszych zalecen, méwca pozwoli na zwiekszenie poczucia
autentycznosci i zaangazowania, co wptynie na percepcje jego wiarygodnosci.

2. Pytanie retoryczne lub otwierajgce pytanie do publicznosci

- Pytanie otwierajgce wystgpienie pozwala na zaangazowanie odbiorcow do refleksji oraz do
interakgji, wzbudza zainteresowanie i zacheca do aktywnego odbioru wystgpienia.

3. Anegdota lub osobista historia

- Realistyczne opowiadanie odnoszace sie do tematu pozwala na stworzenie swojego rodzaju
wiezi emocjonalnej oraz pozwala na utozsamienie sie z nadawcg. Historie angazujg te obszary
mozgu, ktore sg odpowiedzialne za empatie i pamiec.

4. Humor

- Jesli jest dopasowany do tematu, pozwala na zbudowanie pozytywnej atmosfery i relacji z
publicznoscia.

- Istotnym jest, aby unika¢ humoru kontrowersyjnego oraz niezrozumiatego np. kulturowo.
5. Ciekawy fakt lub statystyka

- Podanie danych zwigzanych z tematem pozwala zwrocic uwage odbiorcow, np. "Czy wiedzg
Panstwo, ze..."

6. Cytat

- Pozwala na nadanie powagi oraz na wzmocnienie przekazu, w tym lepsze zapamietanie
wystgpienia.

- Cytat wprowadzajacy powinien byc¢ krotki.

7. Zabieg inkluzyjny
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- Pozwala na poczucie przynaleznosci do grupy, a tym samym utozsamienie sie z grupg. To na
przyktad:

n

Uzycie zaimkow Sy’ ,Nas’, ,wspolnie”:
JWszyscy tu dzisiaj zebralismy sie, bo wierzymy, ze zmiana jest mozliwa.”
- ,Jako spoteczenstwo musimy wspdlnie zmierzyc sie z tym wyzwaniem.”

Odwotanie sie do wspolnych wartosci lub doswiadczen:
- ,Kazdy z nas choc raz czut sie niedoceniony w pracy - i wkasnie o tym dzi$ bedziemy mowic.”

Wigczenie publicznosci W narracje:
,Wyobrazmy sobie razem, ze za pie¢ lat ten projekt dziata w catej Polsce..”
- ,Zapraszam Panstwa do wspottworzenia tej zmiany.”

8. Odwotanie sie do kontekstu sytuacyjnego

- np. Nawigzanie do miejsca, wydarzenia lub poprzednich wystgpien pozwala wzmocnic
autentycznosc, gdyz wskazuje na to, ze mowca jest obecny tu i teraz.

Wskazdowki:

1. Dobierz sposob rozpoczecia wystgpienia do tematu, jaki prowadzisz, do odbiorcoéw oraz do
charakteru wydarzenia.

2. Pierwsze 30 sekund wystgpienia czesto decyduje o tym, czy publicznosc Cie "kupi”.

Przyktad. Rozpoczecie wystgpienia — komunikacja niewerbalna i wokalna

Cel: Zrobi¢ dobre pierwsze wrazenie i przykuc uwage publicznosci

Postawa

Postawa otwarta, stabilna i pewna siebie
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- Stan prosto - stopy na szerokosci bioder, ciezar réwnomiernie roztozony.
- Ramiona swobodnie, ale nie zwisajg - lekko cofniete dla  otwartosci.
- Klatka piersiowa otwarta.

- Rece utozone wzdtuz ciata.

Tak zwana ,postawa otwarta” (np. zajmujgca przestrzen) zwieksza poczucie pewnosci siebie i
jest lepiej odbierana przez publicznos¢.

Gesty

Ruchy rak powinny wspierac¢ przekaz, powinny by¢ celowe oraz spojne z przekazywanym
komunikatem.

- Stosuj gesty ilustrujgce (np. wskazywanie kierunku, pokazywanie liczb na palcach)

- Dtonie trzymaj wzdtuz ciata, a przy gestykulacji - w tak zwanej "strefie gestow" (miedzy klatka
piersiowg, a talig).

Mimika

Mimika powinna by¢ spdjna z emocjg, ktérg chcemy przekazac na poczatku wystgpienia (np.
entuzjazm, zaciekawienie).

- USmiech moze budowac zaufanie.
- Charakterystycznymi elementami zaangazowania sg brwi lekko uniesione oraz otwarte oczy.

- Istotna jest tutaj spojnos¢ mimiki z przekazem. To wowczas buduje zaufanie odbiorcow.
Kontakt wzrokowy

Kontakt wzrokowy powinien by¢ bezposredni oraz naprzemienny.
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- Warto zaczgc od kontaktu wzrokowego z kilkoma osobami w roznych czesciach sali.
- Nalezy przenosic¢ wzrok z jednej osoby na druga.

- Istotnym jest, aby nie wpatrywac sie w "podtoge", co moze byc¢ oznakg braku pewnosci siebie,
braku pewnosci tego, co sie mowi.

Intonacja i modulacja gtosu
Gtos jest jednym z najwazniejszych elementow maowcy.
- Gtos powinien by¢ pewny, ton zrownowazony oraz tempo mowienia nie za szybkie.

- Gtos nalezy modulowac - akcentowac stowa/pojecia kluczowe, zmienia¢ tempo oraz
gtosnosc.

- Nalezy stosowac pauzy po to, aby dac przestrzer odbiorcy to zastanowienia sie. Szczegdlnie
po waznych kwestiach lub po pytaniach do audytorium.

- Dynamiczna intonacja pozwoli na odbior - kompetentny i inspirujacy.

Prezentacja: przedstawianie sie

Przedstawienie sie jest pierwszym krokiem, ktéry pozwala na nawigzanie relacji z odbiorcami.
Badania dowodzg, ze pierwsza minuta wystgpienia decyduje o tym, jak mowca zostanie
odebrany (Mehrabian, 1971, Goman, 2008). Dobrze zaplanowane przedstawienie sie buduje
wiarygodnosc oraz pozwala na zaufanie stuchaczy.

Kluczowe elementy autoprezentadji:
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1. Imie i nazwisko - pewnie i z usmiechem.

2. Rola, funkca, kompetencje - Dlaczego to wifasnie Ty przemawiasz? (np. "Jestem
psychologiem dzieciecym od 5 lat").

3. Cel wystgpienia - Przekaz po co tu jestes (np. "Chciatbym przedstawic... Po tym wyktadzie
bedg Panstwo potrafili..."

4. Powdd osobisty - jest elementem opcjonalnym, natomiast angazujgcym oraz skutecznym,
gdyz zwieksza zaangazowanie publicznosci (np. "Studia te wybratam dlatego, ze...")

Przyktadowa struktura autoprezentadji

"Dzien dobry, nazywam sie Anna Nowak, jestem psychologiem od 10 lat. Od 8 lat pracuje z
dzie¢mi i z mtodziezg oraz ich rodzinami. Dzi$ chciatabym sie podzieli¢ z Panstwem jak
wyglada praca psychologa z systemem rodzinnym oraz wnioskami jakie z tej pracy ptyng, co
moze by¢ przydatne Panstwu w pracy psychologa. Odkad pamietam zaréwno z dzie¢mi i z
mitodziezg zawsze potrafitam nawigza¢ dobrg relacje, dlatego tez wybratam taki kierunek
studiow i pracy".

Co mdéwig badania?

- Efekt pierwszego wrazenia - pierwsze wrazenie zostaje z stuchaczem na dfugo, a tym samym
na zasadzie tak zwanej kuli $nieznej wptywa na odbidr catego wystgpienia.

- Wiarygodnos$¢ mowcy - Jesli mowca odbierany jest jako kompetentny i autentyczny wowczas
odbiorcy lepiej przyjmujg i zapamietujg tresc przekazu.

- Wzrost zaangazowania - poprzez wprowadzenie z osobistg historig zwieksza uwage
odbiorcow.

Wskazdwki:

1. Przygotuj kilka wersji autoprezentacji:

60



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* T
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

- krotkg (30 sek.)

- Srednig (1 min.)

- diuga (2 min.)

2. Cwicz przed lustrem lub ze znajomym.

3. Nagraj sie i sprawdz, czy brzmisz zrozumiale i wiarygodnie?
Podsumowanie

Efekt pierwszenstwa moze wptyngc na cate przemdwienie. Wobec tego warto zadbac o dobre
przygotowanie i tak jak z zakarczaniem wystgpienia, tak i z rozpoczynaniem, nalezy nie
improwizowac tej czesci.

Wykorzystywanie technik komunikacji werbalnej podczas wystgpienia publicznego
Wprowadzenie

Komunikacja werbalna to nie tylko to co chcemy przekaza¢ odbiorcom, ale takze to w jaki
sposob maowimy, aby im to przekazac, by chcieli nas stuchac. By to co stuchajg zapadfo
odbiorcom w pamie¢. W niniejszym rozdziale zostang przedstawione techniki komunikadji
werbalnej oraz to, w jaki sposob je wykorzystac, by komunikat zyskat na sile.

Elementy komunikacja werbalnej:

1. Stowa (leksyka) - stowa powinny by¢ dobrane adekwatnie zaréowno do przedstawianego
tematu, jak i do odbiorcéw komunikatu. Powyzsze wowczas zwieksza zrozumienie i
wiarygodnos¢ nadawcy.
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2. Struktura wypowiedzi - powinna by¢ uporzadkowana w nastepujgcy sposob: "wstep,
rozwiniecie i zakonczenie". Zmienianie tematow oraz podsumowania powinny byc
zaznaczane przez mowce. Powyzsze pomaga stuchaczowi na biezgco $ledzi¢ informacje, co
wptywa na zapamietywanie. Takim sposobem moze by¢ nastepujgcy przyktad: "Najpierw
powiem o..., potem przejde do..., a na koniec..."

3. Werbalne techniki komunikacji (zwigzane ze stowami, strukturg wypowiedzi i jezykiem):
- Dobdr stownictwa do odbiorcy

- Budowa logicznej struktury wypowiedzi

- Stosowanie figur retorycznych: anafory, epifory, wyliczenia, pytan retorycznych, metafor.

Anafora - to inaczej celowe powtodrzenie wyrazu, fragmentu tekstu w celu podkreslenia jego
wagi oraz lepszego zapamietania przez odbiorce.

4. Parawerbalne techniki komunikacji (zwigzane z brzmieniem i dzwiekowg formg)
wypowiedzi:

- Tempo mdwienia,

- Intonacja i modulagja,

- Pauzy,

- Dykcja i artykuladja.

Tempo mowienia - stuchacze za kompetentnych uznajg tych mowcow, ktdrzy mowig nieco
szybciej niz ci mieszczacy sie w srednim tempie mowienia. Co wazne powyzsze nie wptywa na
rozumienie tresci, a tylko na postrzeganie nadawcy komunikatu. Natomiast zbyt szybkie
tempo mdwienia moze zagubic stuchacza, a znowu zbyt powolne moze powodowac spadek
koncentracji odbiorcy.

5. Intonacja i modulacja gtosu - aby stuchacz byt skoncentrowany na komunikacie nalezy
mowi¢ dynamicznie tj. w odpowiednich miejscach wypowiedzi stosowac akcenty, pauzy,
zmiane rytmu wypowiedzi np. przy kwestiach bardziej istotnych oraz zmieniac ton gtosu..
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6. Artykulacja - mowa powinna by¢ wyrazna, a stowa wymawiane poprawnie w celu
zrozumienia mowcy przez odbiorce. Powyzsze jest kolejnym elementem wzbudzajgcym
zaufanie i wskazujgcym na profesjonalizm.

7. Styl jezykowy - wybor stylu jezykowego jest zalezny od sytuadji, w jakiej znajduje sie mowca,
tematu, adresata, celu przemaowienia, preferencji autora oraz mody.

Rodzaje stylow jezykowych:

Styl potoczny - niewatpliwie najbardziej popularny i najczesciej stosowany. Charakteryzuje sie
frazeologizmami, powtdrzeniami, zdaniami posiadajgcymi wadliwe lub  znieksztatcone
konstrukdje tzw. anakolut, a takze oczywistymi pominieciami w zdaniu tzw. elips.

Styl urzedowy - charakteryzuje sie formalnym rodzajem przekazu. Formy wypowiedzi
charakteryzujg sie standardowoscig tj. szablonowg konstrukcjg, wykorzystaniem frazemow
(np. "Szanowna Pani"), oraz precyzyjnoscig, dyrektywnoscig (fj. nakazy, zakazy) oraz
bezosobowym charakterem wypowiedzi.

Styl informacyjno - publicystyczny - t3czy cechy stylu naukowego i potocznego - z jedne]
strony opiera sie na przekazie faktow, z drugiej - korzysta z narzedzi, ktdre majg poruszyc
odbiorce, przyciggng¢ uwage i wptyngc na jego opinie. Jest najczesciej spotykany w tekstach
prasowych, felietonach, reportazach, blogach eksperckich i wystgpieniach medialnych.

Styl naukowy - jest charakterystyczny przy prezentowaniu teorii oraz badan naukowych i ich
wynikow. Wyrdznia sie nastepujace rodzaje stylu naukowego:

Styl popularnonaukowy - charakteryzuje sie przekazywaniem profesjonalnej wiedzy w sposob
zrozumiaty, niezwigzany z nauka (np. wyktadowca dla studentow pierwszego roku) oraz
uzywaniem metafor czy porownan w celu lepszego zrozumienia komunikatu przez odbiorce.

Styl teoretycznonaukowy - jest to komunikacja pomiedzy specjalistami charakteryzujgca sie
stosowaniem terminow naukowych.

Styl wptywa na relacje z odbiorcg. Anegdoty oraz styl potoczny mogg zwiekszac koncentracje
I zaangazowanie publicznosci.
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Charakterystyka barier i zaktécers komunikacyjnych

Bariery i zaktocenia komunikacyjne mogg utrudnia¢ prowadzenie wystapienia, czy tez
zrozumienie przekazu. Aby byc dobrze przygotowanym nalezy znac¢ dane przeszkody oraz to,
w jaki sposob mogg wptyngc na wystagpienie. Ponizej zostang przedstawione rodzaje barier i
zaktocen.

1. Bariery psychologiczne - najczesciej wynikajg ze stanu emocjonalnego lub poznawczego
nadawcy, ale takze odbiorcy komunikatu. Niekontrolowane emocje mogg bardzo wptyna¢ na
wystgpienie, jak i odbior komunikatu (np. stres przed wystgpieniem moze powodowac szybkie
tempo mowienia, zapominanie; brak wiary w siebie oraz niskie poczucie wiasnej wartosci
mogg wptywac na przekaz zarowno werbalny, jak i niewerbalny; u odbiorcow, jezeli wystepujg
uprzedzenia lub stereotypy o nadawcy mogg powodowac nieprzyswajanie tresci, a wrecz jej
odrzucanie).

Wskazdwki:

1. Regularnie ¢wicz techniki relaksacyjne i oddechowe.

2. Trenuj wystgpienia w bezpiecznym dla Ciebie srodowisku (np. przed grupa znajomych).
3. Pracuj nad samoocena.

2. Bariery percepcyjne - s to bariery charakterystyczne dla odbiorcow komunikatu. Mogg by¢
to zaktdcenia znieksztatcajgce odbidr przekazu tj. np. indywidualna interpretacja przekazu
(np. Zbyt trudne stownictwo lub zargon; przecigzenie informacyjne; rozna interpretacja tego
samego przekazu ze wzgledu na roznice kulturowe).

Wskazdwki:

1. Mow prostym jezykiem, zrozumiatym dla stuchacza.
2. Stosuj przyktady.

3. Sprawdzaj, czy publicznos¢ Cie rozumie.

3. Pracuj nad samooceng
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3. Bariery Srodowiskowe - to czynniki niezalezne zaréwno od nadawcy, jak i od odbiorcy
komunikatu. Sg to czynniki zewnetrzne zakidcajace, ktdre wptywajg na jakosc przekazu (np.
hatas i inne dzwieki z zewnatrz, nieadekwatne nagtosnienie; brak mozliwosci kontaktu
wzrokowego poprzez ustawienia w sali; niewtasciwe oswietlenie).

Wskazdwka:

1. Przyjdz przed wystgpieniem 15 minut wczesniej, aby sprawdzi¢ warunki w sali.

4. Bariery jezykowe - wynikajg z roznic w znaczeniu stow, czy zwrotow (np. wieloznacznosc¢
stow; uzywanie termindw nieznanych; niewyrazna mowa).

Wskazdwki:

1. Dopasuj jezyk do poziomu wiedzy odbiorcow.

2. Mow wyraznie, z dykdja.

3. Jezeli uzywasz pojec spedjalistycznych, wyjasnij ich znaczenie.

5. Zakt6cenia technologiczne - czesto wystepujgce podczas wystgpien online, czy podczas
prowadzenia prezentacji multimedialnej lub uzywania mikrofonu. Mogg uniemozliwi¢ przekaz
(np. problemy z mikrofonem, kamerg; brak zasiegu; problem z wyswietleniem prezentadji
multimedialnej).

Wskazdwki:
1. Zréb probe techniczng przed wystgpieniem.

2. Jesli wystepujesz online, uzywaj platformy znanej zaréwno Tobie, jak i odbiorcom.

Techniki retoryczne w komunikacji werbalnej

Retoryka to sztuka skutecznego i pieknego mowienia. Ponizej wybrane techniki, ktore mozesz
Swiadomie stosowac:
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Anafora (powtdérzenie)

Powtarzanie tego samego stowa lub zwrotu na poczatku kolejnych zdan.
Przyktad:

,Nie poddamy sie. Nie wycofamy sie. Nie przestaniemy wierzyc."

— wzmacnia emocjonalny przekaz, rytm i zapamietywanie.

Epifora (zakoriczenie powtdrzeniem)

Powtdrzenie tego samego stowa na koncu kolejnych zdan.

Przyktad:

,Zastuzyt na szacunek. Walczyt o szacunek. Zyt dla szacunku.”
Wyliczenie (enumeracja)

Wypunktowanie (najczesciej trzech) elementoéw dla podkreslenia tresci.
Przyktad:

,Potrzebujemy odwagi, determinacji i wspolnoty.”

Pytania retoryczne

Pytania, na ktdre nie oczekujemy odpowiedzi, ale ktdre angazujg odbiorce.

Metafora - inaczej przenosnia, ktéra poréwnuje dwa rozne elementy w celu uzyskania
gtebszego znaczenia.

Antyteza - to zestawienie dwoch przeciwstawnych pojec, zatozen lub idei, dzieki czemu
roznice sg wyrazne.

Cwiczenie: Uzyj sity stéw - tworzenie wystapienia z figurami retorycznymi
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Wystgpienia publiczne to nie tylko przekazywanie informacji - to rdéwniez sztuka
przekonywania i budowania emocjonalnego zaangazowania. Jednym ze sposobdw
wzmacniania przekazu sg figury retoryczne, czyli srodki jezykowe, ktére pozwalajg mowcy
przycigga¢ uwage, podkreslac istotne tresci i zapadac w pamiec. Celem tego ¢wiczenia jest

stworzenie krotkiego wystgpienia, w ktorym Swiadomie zastosujesz wybrane figury
retoryczne.

Przygotuj fragment wystapienia:

e Temat wystgpienia: ,Dlaczego warto méwic¢ o emocjach?”
e Ditugosc¢: maksymalnie 2-3 minuty mowionego tekstu (ok. 300-400 stow).
e W tresci wystgpienia zastosuj wszystkie ponizsze figury retoryczne:
o Anafora - powtdrzenie stowa lub zwrotu na poczatku kolejnych zdan.
o Epifora - powtodrzenie stowa lub zwrotu na koricu kolejnych zdan.
o Wyliczenie - np. ,Potrzebujemy spokoju, bezpieczenstwa i bliskosci.”
o Pytanie retoryczne - pytanie, ktére nie wymaga odpowiedzi, ale sktania do
refleks;ji.

o Metafora lub poréwnanie - np. ,Emocje to mapa naszego wnetrza.”

Struktura wypowiedzi:

Wprowadzenie - podaj tytut i zapowiedz temat.

Podkresl znaczenie tematu - odwotaj sie do emocji i doswiadczenia stuchaczy.
Zastosuj figury retoryczne - wplec je naturalnie w tresc.

Zakoncz mocnym akcentem - zdaniem, ktdre zostaje w pamieci.

M -

Zapisz swoje przemowienie na kartce lub komputerze.

Cwiczenie: Przeksztatcanie tekstu spedjalistycznego na tekst z uzyciem jezyka obrazowego.
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Jezyk obrazowy - to jezyk opisowy, ktory umozliwia wyobrazenie sobie czegos, po to, aby
stuchacz mogt lepiej zrozumiec przekaz, a tym samym lepiej go zapamietac, np. "Mam cie na
oku"; "Szedt jak slimak"; "Nasz kraj jest jak trawiasty pagorek, ktory trzeba uchroni¢ przed
ulewg krytyki".

Instrukcja - Przeczytaj ponizszy tekst specjalistyczny z psychologii, a nastepnie przeksztat¢ go
na tekst z uzyciem jezyka obrazowego. Postaraj sie uzywac jak najwiecej okreslen, ktore
pozwalajg “zobaczyc tekst”.

Tekst spedjalistyczny:

Pandemia COVID-19 wpfyneta na wiele aspektow funkcjonowania cztowieka. Zmiany wynikajgce
Z wprowadzonych restrykcji miaty wpkyw na psychike jednostek, jakosc¢ tworzonych relacji oraz
podejmowane decyzje. Sytuacja koronawirusa mogta stanowi¢ powdd chronicznego stresu, ktory
W sposob szczegdlny mdgt dotkngc pary rozwazajgce rodzicielstwo. Radzenie sobie z nim zalezato
miedzy innymi od wsparcia spofecznego, przede wszystkim ze strony wspdtmatzonka lub
partnera. Celem przeprowadzonych badar byto okreslenie wptywu dobrostanu pary na decyzje
prokreacyjne w sytuacji koronawirusa. Analizie poddano wyniki 140 0so6b, czyli siedemdziesieciu
par w wieku od 20 do 44 lat (M=30,64, SD=6,3) bedgcych w statych zwigzkach romantycznych.
Wsréd badanych znajdowaly sie osoby bezdzietne, spodziewajgce sie dziecka lub posiadajgce
dzieci. W badaniach wykorzystano Skale Satysfakcji ze Zwigzku CSI-32 w polskiej adaptacji
Stawskiej, Skale Pomiaru Preznosci autorstwa Oginskiej-Bulik i Juczyniskiego oraz Skale Leku przed
Przysztoscig skonstruowangq przez Zaleskiego. Dobrostan pary rozumiany byt jako satysfakcja ze
zwiqzku oraz poziom preznosci psychicznej. Kontrolowano takze poziom leku przed przysztosciq.
Analiza statystyczna wynikow wykazata, ze dobrostan pary w trakcie pandemii koronawirusa nie
wplywat istotnie na podejmowane decyzje prokreacyjne. Potwierdzony zostat natomiast zwigzek
miedzy preznosciq psychiczng a lekiem przysztosciowym. Okazafo sie rowniez, ze poziom
preznosci psychicznej roznit sie wsrod o0sob podejmujgcych starania o dziecko oraz
niepodejmujqcych takich staran w trakcie pandemii COVID-19. Badania wskazujg na znaczenie
rozwoju preznosci psychicznej, ktora umozliwia lepsze radzenie sobie ze stresem i realizacje
zadan rozwojowych réwniez w trudnych okolicznosciach.
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- Nastepnie przedstaw przeksztatcony tekst na forum grupy oraz popros o informacje zwrotne
(czy informacje przekazane przez Ciebie byty zrozumiate? Czy zapadty w pamiec? Dlaczego
tak? Dlaczego nie?)

Podsumowanie

Ninieiszy rozdziat wskazuje na wptyw komunikacji werbalnej na odbiér komunikatu oraz
charakteryzuje techniki werbalne takie jak np. brzmienie, tempo mowienia, intonacja,
akcentowanie, ktére stosowane w sposob kontrolowany mogg zdecydowanie zwiekszyc
atrakcyjnosc komunikatu, a takze wptyngc¢ na zaangazowanie odbiorcow.

Zarzadzanie komunikacjg z publicznoscig podczas wystgpienia

Wprowadzenie

Zarzadzanie komunikacjg jest podstawg do wygtoszenia efektywnego komunikatu.
Efektywnego, czyli takiego, ktory angazuje odbiorcow, a tym samym wptywa na efektywne
zapamietanie przekazu. Mowa ciata stuchaczy potrafi by¢ bardzo widoczna przy odbieraniu
komunikatu w wystgpieniach publicznych. Wéwczas mozna zauwazyc, czy stuchacz stucha ze
skupieniem, czy wrecz przeciwnie. W niniejszym rozdziale zostang przedstawione narzedzia
oraz sposoby skutecznego budowania relacji z publicznoscig, a w tym jak dostosowywac swoj
przekaz "tu i teraz".

Zasady zapamietywania informacji przekazywanych podczas wystgpienia (efekt Swiezosci i
efekt pierwszenstwa)

Efekt pierwszenstwa
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Polega na tym, ze tresci, ktore przedstawione sg przez nadawce na poczgtku wystgpienia sg
lepiej zapamietywane niz te, ktére wystepujg pozniej w przekazie. Powyzsze wynika z
dostepnych wiekszych zasobow poznawczych na poczatku stuchania, co powoduje lepsze
zapamietywanie oraz przechowywanie owych informadji w pamieci dtugotrwatej.

Wskazdwka:
1. Wazne informacje umieszczaj na poczatku wystapienia.

2. Rozpoczecie powinno przyciggna¢ uwage odbiorcow, wowczas wieksza szansa na
zapamietanie komunikatu.

Efekt Swiezosci

Polega na tym, ze tresci, ktore przedstawione sg przez nadawce na koncu wystapienia sg lepiej
zapamietywane, niz te, ktore zostaty przedstawione wczesniej. W tym przypadku dziata
pamie¢ krotkotrwata, gdyz informacje z konca przemdwienia sg obecne w pamieci
krétkotrwatej, co sprzyja ich odtworzeniu.

Wskazdwka:
1. Podsumuj wazne informacje na koncu wystgpienia, aby wzmocni¢ o nich pamiec.

2. Mozesz zakonczy¢ wystgpienie zachetg do dziatania, a to pomoze zwiekszy¢ zaangazowanie
odbiorcow.

Zastosowanie w praktyce efektu pierwszeristwa i efektu Swiezosci
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1. Trojsktadnikowa struktura prezentadji tj. "wstep, rozwiniecie i zakonczenie" ufatwi
zastosowanie obu efektow.

2. Zadawanie pytan publicznosci pozwala na utrzymanie ich uwagi zaréwno na poczatku, jak
i na koncu wystagpienia.

Jak wzbudzi¢ zainteresowanie oraz utrzymac uwage publicznosci? - strategie

Techniki angazowania publicznosci pozwalajg, aby bierni odbiorcy stali sie odbiorcami
aktywnymi. Nalezg do nich:

1. Zadawanie pytan, na ktore odbiorcy odpowiadajg poprzez zastosowanie gestow tj. np.
podniesienie reki.

2. Dyskusja - zachecanie do dyskusji np. w niewielkich grupach tj. dwu, trzyosobowych na
podany temat przez prowadzgcego.

3. Polecanie odbiorcom wyobrazania sobie danej sytuacji.

4. Sktanianie do refleksji na dany temat.

Badania dowodzg, ze okreslone obszary w mdzgu aktywizujg sie np. w trakcie aktywnego
stuchania historii.

5. Model Monroe - sktadajgcy sie z nastepujgcych etapow:
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- Zwrocenie uwagi publicznosci

- Przedstawienie problematyki wystgpienia

- Przedstawienie proponowanych rozwigzan

- Przedstawienie pozytywnych konsekwencji zastosowania rozwigzania

- Wezwanie do konkretnego dziatania

Zarzadzanie czasem i uwagg publicznosci

Aby utrzymac koncentracje odbiorcoéw wazne jest:
- Unikanie zbyt dtugich wypowiedzi, ktére mogg prowadzi¢ do utraty uwagi.
- Stosowanie pytania, dygresji lub krotkich ¢wiczen w trakcie wystgpienia.

Wystgpienie mozna rowniez podzieli¢ na kilka fragmentéw, co pomoze stuchaczowi sledzi¢ na
biezgco tres¢ przemdwienia, a tym samym skupic jego uwage.

Odnoszenie sie do autorytetu

Przygotowujgc wystgpienie warto odniesc sie do autorytetow w danej dziedzinie. Dobrze jest
wspomnie¢, jesli miates/as mozliwos¢ wspotpracy czy nawet samej rozmowy z danym
ekspertem. To przycigga uwage stuchaczy, a takze zwieksza wiarygodnosc.
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Zastosowanie technik zaskoczenia i suspensu

Techniki suspensu - to budowanie napiecia u stuchaczy przez np. opowiadanie historii,
ktorego konca publicznos¢ celowo nie zna, co pomaga w przyciggnieciu ich uwagi az do
wystuchania catosci danego fragmentu.

Technika zaskoczenia - potrafi "obudzi¢" stuchacza i wigczy¢ go ponownie do aktywnego
odbioru przemadwienia, tym samym skupiajgc jego uwage.

Pozytywne wzmocnienie

Stosowanie pozytywnych wzmocnien t. np. pochwata, docenienie publicznosci moze
zwiekszy(C jej zaangazowanie.

Storytelling

Jest to skuteczna metoda w przycigganiu i utrzymaniu uwagi publicznosci. Wedtug badan
neurobiologicznych, opowiadane historie angazujg dane obszary mdzgu, co przyczynia sie do
zaangazowania publicznosci w odbidr oraz do zapamietania danego komunikatu.

Zastosowanie technik aktywnego stuchania
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Aktywne stuchanie to proces polegajgcy na zaangazowaniu stuchacza w odbior komunikatu.
Zaangazowanie to polega nie tylko na styszeniu tego, co przekazuje nam nadawca, ale przede
wszystkim na zrozumieniu tego, co nam przekazuje. Przekaz ten zawiera zarbwno mowe
werbalng, jak i niewerbalng.

Aktywne stuchanie w przypadku wystgpienia publicznego to takze reagowanie méwcy na
przekaz odbiorcéw (np. niewerbalne oznaki znudzenia, lub niezrozumienia).

Techniki aktywnego stuchania:

- Utrzymywanie kontaktu wzrokowego

- Parafrazowanie

- Zastosowanie pytan otwartych

- Wykorzystanie ciszy

Strategie odwotywania sie do emocji w trakcie wystgpienia

Opowiadanie historii - ma istotny wptyw na emocje odbiorcow, co sprzyja utozsamianiu sie z
nadawcg budujgc empatie i zaufanie.

Stosowanie jezyka opartego na emocjach - przekazywanie komunikatu moze odbywac sie
przy pomocy budowania zwrotéw lub stosowania stow w taki sposob, aby skupi¢ uwage
publicznosci na emocjonalnym aspekcie.

Gesty i mimika - Swiadoma kontrola gestéw oraz mimiki nadawcy komunikatu wplywa na
odbidr. Dostosowanie mowy niewerbalnej do tresci wypowiedzi sprawia, ze komunikat
zyskuje autentycznosc oraz jest bardziej przekonujacy.
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Stosowanie pytan retorycznych - pytania te zmuszajg publicznosc do refleksji, a tym samym
do zaangazowania sie w tematyke wystgpienia.

Stosowanie metafor - metafory zwykle bardziej angazujg odbiorcéw. Dzieki nim stuchacze
tatwiej zapamietujg przekaz.

Odwotywanie sie do wspolnych doswiadczen, wartosci i celow - pozwala na zbudowanie
poczucia przynaleznosci z publicznoscia, co skutkuje zaangazowaniem stuchaczy w odbior
wystgpienia.

Utrzymywanie kontaktu wzrokowego z publicznoscig w trakcie wystgpienia

1. Zasada "trzysekundowego spojrzenia" - przeno$ wzrok co okoto trzy sekundy z jednej
osoby, kiedy skonczysz zdanie, na kolejna.

2. Patrz na publicznos¢ réwnomiernie (np. od lewej czesci sali, poprze srodek do prawe)),
wowczas wszyscy bedg czuli sie wigczeni w relacje.

3. Mozesz utworzyc tzw. "trojkat kontaktu wzrokowego" wybierajac trzy osoby z publicznosci
z trzech czesci sali (tj. lewa, sSrodek, prawa) i przenosi¢ miedzy nimi wzrok.

4. Cwicz wypowiedz przed lustrem patrzac sobie w oczy - pozwala to na uwiadomienie sobie
wiasnej mimiki oraz zwieksza pewnosc siebie.

5. Nagrywaj i analizuj - nagraj swoje wystapienie i sprawdz jak przebiega Twoj kontakt
wzrokowy.

6. Cwicz z 0sobg towarzyszacg - w celu uzyskania informacji zwrotnej dotyczacej Twojego
kontaktu wzrokowego z publicznoscia.

7. Uzyj swojej wyobrazni - np. wtedy kiedy wystepujesz przed kamerg. Wyobraz sobie
publicznosc i wybierz z nich osoby, z ktorymi nawigzesz symboliczny kontakt wzrokowy.
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Case study: rodzaje najczestszych bteddw w wystapieniach publicznych

Mowienie o stresie - nie mow podczas wystapienia, ze sie stresujesz, to zabiera czas i
powoduje, ze stajesz sie niekompetentny w oczach odbiorcy.

Wchodzenie w Swiatto rzutnika - rozprasza uwage odbiorcow.

Slajdy petne informacji - gtdwnym bohaterem wystgpienia jestes Ty i Ty mowisz. Nie skupiaj
wiec uwagi widzéw na slajdzie. Jesli dokonujesz prezentacji warto, aby na slajdach zostaty
umieszczone informacje krotkie, zwiezte lub same hasta, o ktorych "za chwile" opowiesz.

Nattok informacji - przed wystgpieniem doktadnie wyselekcjonuj najwazniejsze co chcesz
przekazac.

Brak kontaktu wzrokowego z publicznoscig - moze by¢ odebrany jako brak pewnosci siebie
oraz moze skutkowac brakiem zainteresowania ze strony odbiorcow (patrz wskazdwka
ponizej).

Nieprzygotowanie - nie improwizuj. Przygotuj wystgpienie krok po kroku (patrz case study
ponizej).

Wskazdwka:

1. Buduj relacje z publicznoscig na podstawie tzw. budowy mostu (znajdz cos co fgczy Cie z
publikg i opowiedz o tym). Lubimy bardziej tych, ktorzy sg podobni do nas, a tym samym
chetnigj ich stuchamy.

Cwiczenie: przygotowanie tredci wystapienia publicznego.
Instrukcja:

1. Napisz, to co chcesz powiedziec podczas wystgpienia "stowo w stowo".
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2. Sprobuj powtdrzyc¢ to co napisates/as i wygtos to na gtos sam przed soba.

3. Jesli o czyms zapomniates wrd¢ do swojej narradji.

4. Stworz liste najwazniejszych punktow, na ktorych opiera sie Twoja przemowa (po kolei).
5. Ponownie sprobuj wygtosi¢ przemowe sam przed sobag.

6. Jesli o czyms zapomniates/as wréc do listy punktdw.

7. Cwicz do skutku.

Reagowanie na trudne sytuacje podczas wystgpienia - przyktady

Zapomnienie tresci wystgpienia - jesli masz notatki - skorzystaj z nich. Jesli nie, powtorz
poprzednig mysl za pomocg parafrazy, wowczas lepiej bedzie o przypomnienie sobie
kolejnego punktu wystgpienia.

Zaktdcenia ze strony otoczenia - np. hatas, telefon, problemy techniczne. Potraktuj ten
moment jako okazja do nawigzania kontaktu z publicznoscig poprzez np. komentarz lub
humor.

Trudne pytania od publicznosci lub konfrontacyjny uczestnik - jesli nie znasz odpowiedzi
przyznaj i zaproponuj powrot do tematu po wystgpieniu lub na kolejnym spotkaniu (jesli takie
jest planowane).

Oznaki stresu - np. drzenie gtosu, pocenie sie, szybki oddech. Zastosuj techniki kontroli
oddechu przed wystgpieniem, jak i w trakcie (oddychaj przepong). Swojg uwage kieruj na to
mowisz, a nie na siebie.

Brak reakgji ze strony odbiorcow - np. milczenie, widoczny brak zaangazowania. Postuz sie
pytaniem retorycznym lub popros o krotkg odpowiedz od publicznosci lub tez podaj przyktad,
ktory jest angazujgcy emocjonalnie.
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Podsumowanie

Na zarzadzanie komunikacjg z publicznoscig podczas wystgpienia skfada sie wiele elementow
takich jak: efekt pierwszenstwa i efekt Swiezosci, strategie wzbudzajgce i utrzymujace uwage
publicznosci, techniki aktywnego stuchania, strategie odwotywania sie do emocji, kontakt
wzrokowy podczas wystgpienia, eliminacja najbardziej prawdopodobnych btedéw oraz
reakdje na trudne doswiadczenia podczas wystapienia.

Bycie Swiadomym wszystkich powyzszych komponentow pozwoli wystepujacym publicznie
kontrolowac je oraz skutecznie wykorzystywac podczas przemowien publicznych.

CzeSC Il Postugiwanie sie sprzetem i narzedziami wspierajgcymi
wystgpienia publiczne.

W tej czesci nauczysz sie Postugiwac sie sprzetem i narzedziami wspierajgcymi wystgpienia
publiczne:

Obstuga sprzetu:

e sporzadzac liste niezbednych urzgdzen,

e podigczaciobstugiwac komputer, rzutnik, mikrofon, gtosniki, pilot i wskaznik,
e uruchamiac prezentacje, dostosowywac rozdzielczosc,

e postugiwac sie sprzetem w trakcie prezentadj,

e radzi¢ sobie z problemami technicznymi.

Tworzenie materiatow prezentacyjnych:

e stosowac sie do przepisow prawa autorskiego,
e dobierac¢ odpowiednie tresci i materiaty,
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e opracowywac atrakcyjne materiaty dla uczestnikow (np. handouts, wykresy, skrypty),
e korzystac z dostepnych zasobdw do tworzenia profesjonalnych szablondw,
e przygotowywac atrakcyjne prezentacje w wybranym programie.

Obstuga sprzetu i reagowanie na nieprzewidziane nieprawidtowosci

Dobre wystgpienie to nie tylko Swietna tresc¢ i opanowanie tremy - to rowniez odpowiednie
przygotowanie techniczne. Sprzet potrafi zawies¢, czasem zawodzg tez organizatorzy
wydarzenia, na ktérym bedziesz wystepowac. Lista potencjalnych trudnosci jest bardzo dtuga
a im wiecej mamy sprzetu i udogodnien, tym wiecej nieprzewidzianych sytuacji moze sie
wydarzy¢. Dla niedoswiadczonego méwcy moze to stanowi¢ dodatkowe zrodto poteznego
stresu. W skrajnych sytuacjach jest w stanie zrujnowac cate wystgpienie.

W tym rozdziale dowiesz sie, jak przygotowac sie technicznie do prezentacji: sprawdzic¢ sprzet,
unikngc typowych putapek i dziata¢ spokojnie w razie problemow.

Wyobraz sobie: przygotowates Swietne wystgpienie, wiesz, co chcesz powiedziec. Wychodzisz
na scene, stajesz przed mownicg i okazuje sie, ze

e nie dziata mikrofon,

e slajdy nie chcg sie wyswietli¢,

e nie wiesz, jak przetgczy¢ widok slajdow

e laptop wchodzi w tryb uspienia po 5 minutach a nastepnie wym,aga podania hasta,
ktorego nie znasz

Wszystko to stwarza ryzyko, ze publicznos¢ nie zapamieta Twojej tezy - zapamieta stres i
zamieszanie. Zadbaj wiec o strone techniczng z takim samym zaangazowaniem, jak o tresc¢
wypowiedzi i pamietaj, ze nie zawsze mozna liczy¢ na obstuge techniczng, dlatego najlepiej
zatozyc, ze wszystko moze pojs¢ nie tak i postarac sie zminimalizowac straty.

Zasada 3P: Przygotuj - Przetestuj — Przewidu;
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1. Przygotuj sprzet i pliki

e Zapisz prezentacje w formacie PDF oraz PPT (lub innym edytowalnym).

e Miej kopie w chmurze i na pendrivie.

e Zadbaj, by pliki nie miaty w nazwie polskich znakdéw, spacji i wielkich liter (np.
,wystapienie_klimat_2025.pdf").

e Ustaw ekran na tryb prezentacji, przygotuj notatki, przetestuj animacje i dzwiek.

o Jesli uzywasz wiasnego laptopa - wez tadowarke i przejsciowki (HDMI, USB-C, VGA).

2. Przetestuj sprzet na miejscu

e Zjaw sie wczesniej (minimum 15-20 minut przed).
e Sprawdz:
o projektor / ekran - czy widac Twoje slajdy?
o pilot do slajdéw / klawiatura - czy mozesz swobodnie przewijac?
o mikrofon - czy dziata i czy umiesz go obstugiwac?
o gtosnosc¢ dzwieku - jesli uzywasz wideo lub nagran.
o oswietlenie i widocznosc - czy publicznosc Cie widzi?

3. Przewiduj awarie i miej plan B

e Jesli sprzet nie dziata - badz gotowy na wersje ,bez slajdow”. Mozesz sobie
przygotowac kartki (najlepiej w formacie potowy kartki z zeszytu, dos¢ sztywne, zeby
sie nie sklejaty i nie wyginaty). W razie czego mozesz przektadac w rekach karteczki, na
ktorych wypiszesz gtéwne mysli, ktore porzadkuja Twoje wystgpienie.

e Przygotuj streszczenie w gtowie i notatki w formie papierowej lub na telefonie.

e Nie przepraszaj za problemy - przejdz do merytoryki i zyskaj sympatie spokojem.

e Jesli to mozliwe, miej wsparcie techniczne lub zapytaj wczesniej, kto pomoze w razie
potrzeby.

Cwiczenie praktyczne: "Co jedli...?"
Jak bedzie wyglgdac Twoja reakcja na 3 sytuacje awaryjne?

1. Slajdy nie dziatajg, a Ty masz je tylko na pendrivie. Co robisz?
2. Mikrofon przerywa i buczy - musisz mowic bez niego. Jak zmieniasz sposéb mowienia?
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3. Rzucasz cytat, ktéry miat sie pojawic na ekranie - ale slajd nie wyswietla sie. Jak radzisz
sobie z sytuacjg?

Czeste btedy techniczne i jak ich unikngc

Btad Jak go unikngc?
Brak kabli, przejsciowek Zabieraj wiasny zestaw (HDMI, VGA, USB-C, przejsciowki)

Zbyt mata czcionka Min. 24 pkt - testuj z konca sal

Film wyswietla sie bez | Przetestuj dzwiek i miej w zapasie napisy / alternatywny
dzwieku opis

Slajdy na mailu, bez
dostepu
Uzaleznienie od slajdoéw | Trenuj wystgpienie takze bez slajdéw

Zapisz plik offline: pendrive, telefon

Pamieta;:
Forma techniczna = profesjonalizm.
Zapasowy plan = mniejszy stres

Publicznos¢ widzi wiecej niz Ci sie wydaje. Gdy walczysz z pilotem do slajdéw, nie styszy Twojej
tezy.

Spokdj techniczny = wieksze skupienie na przekazie.

Przygotowanie materiatéw prezentacyjnych

Dobrze dobrane materiaty wizualne zwiekszajg uwage, utatwiajg zrozumienie i wzmacniajg
zapamietywanie. Gtowna zasada mowi: prezentacja to nie broszura - nie powinna zawierac
Sciany tekstu. Zapewne nieraz dane ci byto przekonac sie, jak trudno jest nadgzyc za tym, co
mowi prezenter, jesli jednoczesnie wyswietla duzo tekstu, skomplikowane wykresy i zbyt wiele
danych.
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Z tego rozdziatu dowiesz sie, jak projektowac slajdy, wybierac grafiki, formatowac tekst i
stosowac flipchart tak, by wzmocnic¢ swoj przekaz, a nie go zagtuszyc.

Dlaczego obraz dziata lepiej niz stowo?
Co moéwig badania?

Istnieje szereg badan potwierdzajgcych, ze obraz dziata efektywniej niz sama tres¢ werbalna.
Richard E. Mayer z University of California, Santa Barbara sformutowat tzw. Zasade
multimedialnosci  (Multimedia  Principle). Wedtug niego, informacje przekazywane
jednoczesnie w formie wizualnej i werbalnej sg zapamietywane o 55-68% lepigjniz te
przedstawione wytgcznie stownie (Mayer, Multimedia Learning, 2009).

Zasada multimedialnosci (Multimedia Principle)

Gdy prezentowane sg zarowno stowa, jak i obrazy, uczacy sie majg mozliwos¢ zbudowania
zarowno werbalnego, jak i wizualnego modelu umystowego oraz tworzenia potgczen miedzy
nimi.
Kiedy prezentowane sg jedynie stowa, mozliwe jest zbudowanie modelu werbalnego - bez
wsparcia obrazu trudniej natomiast o stworzenie reprezentacji wizualnej i skojarzenie obu
form.

Uzasadnienie empiryczne

W jedenastu na jedenascie przeprowadzonych eksperymentow uczestnicy, ktorzy otrzymali
tekst z ilustracjami lub narracje z animacjg (grupa z wieloma reprezentacjami), osiggali lepsze
wyniki w testach transferu wiedzy niz osoby, ktére uczyty sie wytgcznie na podstawie tekstu
lub samej narragji (grupa z jedng reprezentacjq).
Wykazano bardzo silny wptyw zastosowania multimediow na efektywnos¢ uczenia sie
(mediana 1,39)

Warunki skutecznosci

82



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* ik *
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

Zasada multimedialnosci dziata silniej w przypadku osob z niskim poziomem wiedzy
poczatkowe] niz u zaawansowanych uczniow. Prawdopodobnie wynika to z faktu, ze osoby
poczatkujgce bardziej potrzebujg wskazowek, ktore pomagajg im taczy¢ reprezentacje
obrazowe i werbalne.

Zasada spojnosci (Coherence Principle)

Richard E. Mayer sformutowat rowniez zasade spojnosci, ktora mowi, ze ludzie uczg sie lepiej,
gdy z materiatow edukacyjnych usuniete sg zbedne stowa, obrazy i dzwieki. Rowniez ta zasada
znajduje zastosowanie przy projektowaniu prezentacji. Spojnosc¢ (ang. coherence) oznacza
logiczng strukture i uporzadkowanie informacji prezentowanych uczacym sie. W dobrze
zaprojektowanej prezentacji multimedialnej tresci sg utozone w czytelny i logiczny ciag, dzieki
czemu fatwiej je przyswoic.

Dlaczego to wazne?

Unikanie nadmiarowych lub nieistotnych informacji zmniejsza obcigzenie poznawcze i
pomaga skupi¢ uwage na kluczowych pojeciach. Im mniej rozpraszaczy, tym skuteczniejsze
przyswajanie wiedzy.

Teoria podwdjnego kodowania

Jednym z najlepiej udokumentowanych mechanizmow wyjasniajgcych skutecznosc¢ obrazu w
przekazywaniu informacji jest teoria podwdjnego kodowania (Dual Coding Theory),
opracowana przez Allana Paivio. Zgodnie z nig, ludzki mézg przetwarza informacje dwoma
niezaleznymi systemami:

e werbalnym - odpowiadajgcym za stowa i jezyk,
e wizualnym - przetwarzajgcym obrazy i ksztatty.

Kiedy podczas prezentacji wykorzystujemy jednoczesnie stowa i obrazy, angazujemy oba te
systemy. Dzieki temu:

e tworzg sie dwa niezalezne slady pamieciowe — werbalny i wizualny,
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e zwieksza sie liczba powigzan miedzy informacjami,
e rosnie szansa, ze uczestnik przypomni sobie tres¢, nawet jesli jeden z kanatéw okaze
sie niewystarczajgcy.

Dodatkowo, obrazy pomagajg odbiorcom:

e lepigj zrozumiec¢ abstrakcyjne pojecia,
e szybciej zorientowac sie w strukturze tresci,
e utrzymac uwage przez wieksze zaangazowanie percepcyjne.

W kontekscie prezentacji oznacza to, ze ilustracje, wykresy, infografiki czy metafory wizualne
nie tylko ,0zdabiajg” przekaz, ale realnie wzmacniajg jego zapamietywanie.

Wskazowki dotyczace wykorzystania techniki Dual Coding w prezentacjach

Ponizej znajdziesz praktyczne wskazowki, jak skutecznie wykorzystac¢ technike Dual Coding
podczas tworzenia i prowadzenia prezentacji. Ich zastosowanie pozwoli uczestnikom lepiej
zapamietac i zrozumie¢ przekazywane tresci.

1. £acz elementy wizualne i werbalne w prezentadji

To kluczowa zasada Dual Coding. Oprocz mowionego komentarza lub tekstu slajdow,
wykorzystuj materiaty wizualne, takie jak ilustracje, diagramy, wykresy, osie czasu czy
infografiki. Pomaga to uczestnikom lepiej przetwarzac i zapamietywac informacje.

2. Dziel tres¢ na logiczne segmenty

Uporzadkuj prezentacje tak, by tres¢ byta podzielona na wyrazne sekcje tematyczne.
Wprowadz nagtowki, podziat slajdow i wizualne separatory, aby utatwi¢ odbiorcom
przyswajanie materiatu krok po kroku.

3. Tworz koncepcyjne skojarzenia

Pomagaj odbiorcom budowac powigzania miedzy pojeciami. Stosuj obrazy z etykietami
tekstowymi i jezyk opisowy, ktdry wspiera zrozumienie. Dobrym przyktadem jest pokazanie
procesu za pomocg schematu z podpisanymi etapami.
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4. Wzmacniaj przekaz za pomocg wyobrazen

Uzywaj znaczgcych i sugestywnych obrazow, ktore pomagajg wizualizowac kluczowe
informadje. Jesli omawiasz etapy procesu lub grupe elementdw, przypisz do kazdego z nich
odpowiedni, zapadajgcy w pamiec obraz.

5. Stosuj spojne wskazowki wizualne

Wyrdzniaj najwazniejsze informacje w jednolity sposob - np. tym samym kolorem, ikong czy
stylem graficznym. Dzieki temu tatwiej bedzie zapamietac kluczowe elementy prezentacji i
dostrzec zaleznosci miedzy nimi.

6. Urozmaicaj prezentacje interaktywnymi elementami

Jeslito mozliwe, wprowadz elementy aktywizujgce, np. quizy wizualne, pytania do publicznosci,
dopasowywanie tresci, diagramy do uzupetnienia. Interakcja pomaga utrwali¢ materiat dzieki
zaangazowaniu roznych kanatow przetwarzania informagji.

7.Zadbaj o przejrzystosc i ogranicz obcigzenie poznawcze

Uprosc tresci wizualne. Unikaj nadmiaru szczegotow, ozdobnikow i nieczytelnych czcionek.
Stosuj obrazy skupiajgce sie na najwazniejszych elementach i zachowaj umiar w liczbie
ilustracji na jednym slajdzie. Zadbaj, aby kazdy obraz miat jasne odniesienie do prezentowanej
tresci.

8. Zapewnij dostepnos¢ materiatow wizualnych

Jesli udostepniasz prezentacje po wystgpieniu, zadbaj o opisy alternatywne (alt text) dla grafik
- szczegolnie wazne dla uczestnikdw korzystajgcych z czytnikow ekranu. Pamietaj jednak, aby
nie umieszczac¢ w opisach odpowiedzi do ewentualnych quizéw czy zadan.

Jak dobrac i zaprojektowa¢ materiaty wizualne?

Zasada CEL + PROSTOTA + LOGIKA
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1. Dopasuj grafike do celu wypowiedzi, odpowiadajgc sobie na pytania:
a. Czy obraz wyjasnia ztozong idee?
b. Czy wspiera emocjonalnie przekaz?
c. Czy prowadzi mysl odbiorcy w dobrym kierunku?
2. Unikaj ,0zdobnikéw” i chaosu
a. Mnigj znaczy wiecej - jedna dobra ilustracja lub ikona > piec zdjec z internetu.
b. Stosuj ten sam styl graficzny (np. wszystkie grafiki ptaskie lub wszystkie
realistyczne).
3. Ukfadaj slajdy w logiczne sekwencje
a. Kazdy slajd = jeden temat, jeden przekaz.
b. Unikaj przypadkowych zestawien - buduj historie.

Projektowanie przejrzystych slajdow - zasady praktyczne

Element Wskazdwka

max. 6 linijek na slajd, czcionka min. 24 pkt, kontrast z ttem, bez petnych

Tekst )
zdan
Grafika dobrej jakosci, czytelna, z marginesem - bez ,przyklejania do krawedzi”
Kolor max. 2 kolory wiodgce + 1 akcentujacy, jednolity styl
Cytaty / i . L, S . L .
dane skrocone i opatrzone zrodtem, najlepiej z wizualizacjg (np. ikona, pasek)

Animacje tylko, jesli wzmacniajg zrozumienie (np. budowanie wykresu)

Miniprzewodnik: 10 zasad czytelnego slajdu
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(do wykorzystania przy tworzeniu prezentacji multimedialnych)

Celem prezentadji nie jest kopiowanie tresci z wypowiedzi méwcy, ale wspieranie zrozumienia

I zapamietywania. Oto 10 zasad, ktore pomogg Ci stworzy¢ czytelny, atrakcyjny i skuteczny
slaja:

1. Zasada 1-6-6
e 1 gtdwna mysl na slajd
e do 6 stow w linijce

e maksymalnie 6 linii tekstu
Dzieki temu slajd nie dominuje nad wypowiedzig i nie przyttacza widza.

2. Kontrast = czytelnosc

e Tio a tekst muszg sie wyraznie od siebie odrozniac (np. ciemne tto - jasna czcionka).
e Unikaj tekstéw ,szaro na szarym” lub ,zotto na biatym”,

3. Hierarchia informacji

e Najwazniejsze rzeczy wieksze, pogrubione lub w kolorze.
e Uporzadkuj tresci od najistotniejszych do dodatkowych.

4. Uzywaj wizualnej metafory
e Zamiast opisywac - pokaz (np. zegar jako metafora presji czasu, schody jako metafora

rozwoju).
e Obraz wzmacnia przekaz emocjonalnie i symbolicznie.
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5. Nie czytaj slajdu

e Slajd to wspornik, nie scenariusz Twojego wystgpienia.
e MOow wiecej niz pokazujesz - rozwin to, co na ekranie.

6. Zachowaj spojnosc stylu

e Jeden kroj pisma i zestaw kolorow w catej prezentadji.
e Nie uzywaj wiecej niz dwodch rodzajow czcionki.

7. Wykresy i dane - tylko z sensem

e Pokazuj tylko te dane, ktére wspierajg Twoj przekaz.
e Zadbaj o czytelnosc osi, legendy i kolorow.

8. Obraz méwi wiecej niz tysigc stow

e Uzywaj zdje¢, ilustradji, ikon - ale tylko wtedy, gdy cos znacza.

e Nie wstawiaj ,0zdobnikow” bez funkgji komunikacyjnej.

9. Pamietaj o przestrzeni

e Slajd potrzebuje ,oddechu” - zostaw marginesy i wolne miegjsce.

e /byt ,gesty” slajd dziata jak Sciana tekstu.
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10. Dostosuj do odbiorcy

e Inne slajdy dla ekspertdw, inne dla dzieci, inne na spotkanie zarzadu.
e Zastandw sie: co ma zapamietac odbiorca po tym slajdzie?

Porada: Przetestuj prezentacje z 0sobg z zewnatrz - zapytaj, co zapamietata po obejrzeniu 1-
2 slajdéw. To prosty sposob na sprawdzenie, czy komunikacja wizualna dziata.

Flipchart jako wsparcie prezentadji

Zamiast wysSwietlania prezentacji, mozesz tez skorzystac z tablicy lub flipchartu. Jego zalety to:

e Daje poczucie kontaktu ,tu i teraz” - buduje zaangazowanie.

e Moze byc¢ wykorzystywany w czasie wypowiedzi lub sesji pytan.

e Sprzyja zapamietywaniu - efekt recznego tworzenia tresci na oczach odbiorcy.
e Pomaga porzadkowac argumenty i utrzymac skupienie u stuchaczy.

Dobre praktyki pisania na flipcharcie:

e Uzywaj grubego, ciemnego markera (widocznosc).
Pisz DUZYMI literami, max. 5-7 linijek na arkusz.

Kadruj przestrzen - zostaw marginesy.

Korzystaj z prostych schematow, ramek, kolorow.

Przygotuj czesc flipodw wczesniej (np. tytut, pytanie), czesc¢ rysuj na biezgco.

CZESC IV. Wystepowanie w mediach tradycyjnych i internetowych
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W tej czesci nauczysz sie:
Wystepowac w mediach tradycyjnych i internetowych:

e rozrozniac formy wypowiedzi medialnej (oswiadczenie, wywiad, debata itd.),
e dostosowywac autoprezentacje do medium (gtos, wyglad, stroj),

e dobierac¢ odpowiedni wyglad zewnetrzny (str¢j, makijaz, fryzura),

e unikac bteddw zwigzanych z przygotowaniem gtosu,

e wykonywac rozgrzewke gtosu i probne nagranie,

e przygotowac scenariusz wypowiedzi do wywiadu lub debaty.

Transmisje na zywo:

e wymieniac formy transmisji (live, webinar, webcast),
e korzystac z narzedzi do transmisji online,
e nagrywac krotkie wystgpienia do publikacji w social media.

Wygtaszanie wypowiedzi medialnej:

e mowic¢ do kamery z uwzglednieniem zasad komunikacj,
e przyjmowac odpowiednig postawe (stojgcy i siedzaca),
e unikac¢ btedow komunikacyjnych,

e dopasowywac tres¢ do wyznaczonego czasu,

e nagrywac wystgpienie w formie ,setki”.

Dostosowanie wystgpienia publicznego do medium

Przygotowujgc wystgpienie warto znac nie tylko cel i potrzeby grupy docelowej, ale takze
umiejetnie je dopasowac do potrzeb medidw, w ktorych je wygtosisz. Wystgpienia w mediach
wymagajg roznych kompetencji w zaleznosci od kanatu przekazu. Dobrze zaprojektowana
tres¢, przemyslana forma, ale i przygotowanie do interakdi (pytania!) to klucz do
profesjonalnego wizerunku i skutecznego przekazu.

90



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* T
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

Inaczej wyglada przygotowanie do telewizji, inaczej do radia czy mediow spotecznosciowych.
Twoje wystgpienie moze tez by¢ webinarem, wtedy Twoj wyglad jest rownie wazny jak Twoja
prezentacja. Moze byc takze wygtoszone na zywo - podczas konferencji, dyskusji panelowej,
debaty czy na jakiej$ uroczystosci. Wystgpienia wygtaszamy takze w pracy, prezentujgc
klientowi projekt czy szefowi wyniki pracy zespotu. Ich umiejetne wykonanie jest takze wazne
w sytuacjach, kiedy staramy sie o dotacje i musimy zaprezentowa¢ nasz projekt czy w
jakiejkolwiek innej sytuacji twarzg w twarz, kiedy chcemy cos “sprzedac”.

Rodzaje wystgpien medialnych - charakterystyka
1. Oswiadczenie dla mediow

Charakterystyka:
Krotka, sformalizowana wypowiedz, czesto przygotowana wczesniej i wygtaszana do kamery
lub czytana publicznie. Ma przekazac stanowisko organizacji lub osoby w konkretnej sprawie.

Wymaga:

e precyzyjnego jezyka,

e neutralnego tonu,

e kontroli emodji,

e dopracowanego wygladu (zwykle formalny stroj).

2. Konferencja prasowa

Charakterystyka:
Spotkanie z dziennikarzami, podczas ktérego najpierw prezentowane jest stanowisko lub
informacja, a potem nastepuje sesja pytan.

Wymaga:

e przygotowania gtownego komunikatu,
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e gotowosci na trudne pytania,
e uUmigjetnosci zarzadzania stresem i presjg czasu,
e spojnej narradji, takze zespotowo (jesli wystepuje wiecej 0sob).

3. Wywiad (np. telewizyjny lub radiowy)

Charakterystyka:
Rozmowa z dziennikarzem - czesto przewidziana wczesniej, czasem na zywo. Moze miec
charakter informacyjny, wizerunkowy lub ekspercki.

Wymaga:

e mowienia prostym, zrozumiatym jezykiem,

e umigjetnosci powrotu do gtdwnego przekazu (nawet przy trudnych pytaniach),
e kontroli czasu i rytmu wypowiedzi,

e naturalnej autoprezentacji.

4. Debata / Dyskusja panelowa

Charakterystyka:
Publiczna wymiana pogladdw miedzy kilkoma osobami, czesto o réznych stanowiskach. Moze
by¢ moderowana, transmitowana w mediach lub odbywac sie na zywo.

Wymaga:

e dobrej znajomosci tematu,

e szybkiego reagowania na kontrargumenty,

e kultury wypowiedzi i przestrzegania zasad dialogu,
e panowania nad emocjami i formg przekazu.

5. Komentarz ekspercki
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Charakterystyka:
Krotka, zwiezta wypowiedz specjalisty, zwykle jako czes¢ materiatu informacyjnego (np. w
wiadomosciach).

Wymaga:

e duzej zwieztosci (czasem tylko 20-30 sekund na antenie),
e umigjetnosci upraszczania trudnych tresci,
e powagi i kompetentnego wizerunku.

6. Udziat w programie publicystycznym

Charakterystyka:
Rozmowa na zywo lub nagrywana, czesto na tematy spoteczne, polityczne lub kulturowe.
Moze przybrac forme rozmowy 1:1 lub dyskusji.

Wymaga:

e znajomosci kontekstu i opinii innych uczestnikow,
e gotowosci na konfrontacje,

e zachowania autentycznosci i profesjonalizmu,

e odpowiedniego stroju i dykgji (TV).

7. Wystgpienie na konferencji naukowej (z kamerg lub live streamem)

Charakterystyka:

Prezentacja wynikow badan lub referatu przed audytorium, czesto transmitowana lub
nagrywana.

Wymaga:

e precyzyjnego przygotowania materiatow (slajdy, dane),
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e jasnosci przekazu (unikanie zargonu),
e kontroli czasu,
e pracy nad postawa, tempem mowienia i glosem.

8. Wywiad do medidow spotecznosciowych (krotki format wideo)

Charakterystyka:
Dynamiczny, skrocony wywiad. Formaty typu Instagram Reels, TikTok, YouTube Shorts.

Wymaga:

e naturalnodciiluzuy,

e wyrazistego poczgtku (tzw. ,hook"),

e komunikacji wizualnej (gesty, mimika, otoczenie),
e znajomosci trendow i stylu medium.

9. Podcast

Charakterystyka:
Rozmowa lub monolog audio (czasem z wideo), zwykle luzniejsza, dtuzsza, bardziej osobista |
niesformalizowana.

Wymaga:

e spojnosci myslenia i umiejetnosci narracyjnych,

e utrzymania kontaktu z odbiorcg tylko za pomocg gtosu,
e dobrej dykdji i pracy z mikrofonem,

e autentycznosci i kompetendji.

Rodzaje wystgpien medialnych — wymagania
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1. Oswiadczenie dla mediow
- formalny stroj, neutralny ton, precyzyjny jezyk, kontrola emodji.

2. Konferencja prasowa
- jasny komunikat, gotowos¢ na trudne pytania, spojnosc zespotu, odpornosc na stres.

3. Wywiad (TV/radio)
- zrozumiaty jezyk, naturalnosc, kontrola czasu, trzymanie sie gtdwnego przekazu.

4. Debata / panel

- szybka reakdja, kultura wypowiedzi, panowanie nad emocjami, znajomos¢ tematu.
5. Komentarz ekspercki
- zwieztos¢, prosty jezyk, kompetentny wizerunek.
6. Program publicystyczny
- przygotowanie merytoryczne, autentycznos¢, znajomos¢ opinii rozmoéwcow,
odpowiedni wyglad.

7. Konferencja naukowa (z kamerg)
- jasnos¢ przekazu, kontrola czasu, dobra prezentacja slajdow, profesjonalna
postawa.

8. Wywiad do medidw spotecznosciowych

- naturalnos¢, skrotowos¢, dobra energia, atrakcyjny wizualnie styl.
9. Podcast
- narracyjnosc, praca gtosem, spojnosc mysli, autentycznosc.

Cwiczenie: Jedna treé¢ - rézne media, rézne formy

Temat przewodni: Karkonosze - miejsce, ktore leczy dusze i inspiruje cztowieka

Opis zadania:
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Twoim zadaniem bedzie przygotowanie krotkiego wystgpienia (1 minuta), ktérego celem jest
promodja Jeleniej Gory i regionu Karkonoszy - jako przestrzeni wptywajacej pozytywnie na
psychike i jako miejsca, gdzie mozna poznac¢ wartosciowych ludzi: lokalnych tworcow,
wytworcow, przewodnikow czy zielarzy.

Ale jest jeden haczyk: to samo przestanie musisz dostosowac do roznych form medialnych.
1. Wybierz jednego lokalnego bohatera lub motyw:

(np. zielarka z Przesieki, rzezbiarz z Karpacza, smak lokalnych seréw z Sosndwki, cisza w
dolinie Patacu Paulinum, opowiesc o Liczyrzepie jako metafora emocji)

2. Stworz 3 wersje swojego wystgpienia, dostosowane do roznych mediow:

Forma wystgpienia Wymagania Co powinno sie znalez¢

Wywiad w radiu (audio, naturalny  ton, _ ,
L . . Dlaczego ludzie wracajg w Karkonosze
mowisz jako ekspert lub spdjna narracja,

L ,dla siebie?
lokalny promotor) opowiesc
rzyciggajac ,Dlaczego Karkonosze s3 jak psychiczn
Instagram Reel / TikTok Przyciagajaty 2<6 , Z 2 Jax psycniczny
(30.45 <) poczatek (hook), reset?” - z uzyciem metafory Iub
energia, obraz osobistego poréwnania

zwieztos, , , .
np. Jak «cdsza w gorach wspiera

Komentarz ekspercki do powaga, o ] ,
koncentracje i regeneracje psychiczng -

lokalnej telewizji wizerunek

maowi dr XYZ z Jeleniej Gory”
eksperta J ) y

Wskazowki do wykonania:

e Mozesz nagrac¢ wystgpienia (na telefon) lub odczytac je w parach i zebrac informacje
zwrotna.

e Zastanow sie: jak zmienia sie jezyk, rytm, forma i sposob mowienia w kazdej z wers;ji?

e Zadbaj o element lokalny w kazdej formie - odwotaj sie do konkretnego miejsca,
osoby, historii lub zapachu/obrazu.
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Przyktadowa wersja:

,Cisza w Karkonoszach to nie tylko brak hatasu - to reset. W Biatym Jarze jest taki moment o
Swicie, kiedy stychac tylko wiasny oddech. | wiasnie wtedy wiesz, ze wracasz do siebie. Kto raz
to poczuje - wroci.”

Jak wygladasz i jak brzmisz - czyli pierwsze wrazenie w kamerze

Wprowadzenie

To, jak jesteSmy postrzegani przez odbiorcow, nie zalezy wylgcznie od tresci naszej
wypowiedzi. Wystgpienie publiczne to forma przekazu, ktéra dziata na wielu poziomach
jednoczesnie: merytorycznym, emocjonalnym, wizualnym, dzwiekowym. Odbiorcy w
pierwszych sekundach wyrabiajg sobie opinie 0 mowcy, jeszcze zanim ustyszg petng teze. Ich
ocena powstaje na podstawie wygladu, gtosu, sposobu poruszania sie, kontaktu wzrokowego
czy tonu wypowiedzi.

Wystepujgc w mediach - niezaleznie od tego, czy jest to studio radiowe, kamera internetowa
czy nagranie do mediow spotecznosciowych - wchodzimy w przestrzen, gdzie kazde
niedopatrzenie moze zosta¢ uwypuklone, a kazda nieprzemyslana decyzja wizualna lub
dzwiekowa - znieksztatci¢ nasz przekaz. Kamera jest bezlitosna i wylapuje wszelkie
niedociggniecia. Wiele zalezy od jej ustawienia, od kadru, odlegtosci w jakiej jg ustawimy.
Nawet najbardziej perfekcyjne przygotowanie nie pomoze, kiedy nagle zrywa sie wiatr i
rozwiewa nam wiosy albo rozrzuca przygotowane kartki z wypowiedzig lub jej konspektem.
Mimo wszystko - przygotowac sie trzeba. Jesli wywrzesz dobre wrazenie na samym poczgtku
- odbiorca wiele ci wybaczy pozniej.

Ten rozdziat pomoze Ci Swiadomie przygotowac sie do wystgpienia publicznego - zadbac o
Spojnos¢ miedzy tym, co mowisz, a tym, jak jestes odbierany.
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Refleksja osobista

e Jakie pierwsze wrazenie chcial(a)oys wywotac, zanim jeszcze wypowiesz pierwsze
zdanie?

e Jak czujesz sie we wiasnym ciele i glosie, gdy jestes nagrywany(a)?

o Czy miat(a)bys odwage obejrzec swoje wystgpienie z wytgczonym dzwiekiem lub tylko
z dzwiekiem, bez obrazu? Co ono ,méwi” o Tobie?

Szybki test autodiagnozy

Zaznacz odpowiedz najblizszg prawdy:

1. Kiedy sie nagrywam ' ogladam...
A ..czuje sie pewnie, wiem, Co robie.
B. ...mam wrazenie, ze ,Cco$ nie gra’, ale nie wiem co.
C. ..nie znosze tego oglada¢, unikam kamer.

2 MO gtos na nagraniu brzmi dla mnie...
A. Naturalnie - rozpoznaje siebie.
B Dziwnie - Wyzszy lub nizszy niz W rzeczywistosci.
C. Sztucznie lub nienaturalnie - nie wiem, jak to zmienic.

3. Przed wystapieniem...
A. Rozgrzewam gtos [ sprawdzam technike.
B. Czasem cos powiem na gtos, ale raczej sie stresuje.

C. Po prostu wchodze i méwie - nie mam na to czasu.

Jesli uzyskates wiecej odpowiedzi B lub C - ten rozdziat jest wtasnie dla Ciebie.

Autoprezentacja zalezna od medium - gtos, wyglad i styl

Gtos - czyli Twoja obecnos$¢ dzwiekowa
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Gtos jest jednym z najwazniejszych narzedzi budowania wrazenia - szczegolnie wtedy, gdy
wystapienie odbywa sie w formie audio lub wideo (radio, podcast, spot wideo, webinar). To
gtos buduje rytm, emocje, zaangazowanie i wiarygodnos¢. Monotonia lub zbyt szybkie tempo
moga zniecheci¢ odbiorce juz po kilku sekundach.

Mowca zbyt cichy moze sprawiac wrazenie niepewnego lub zdystansowanego. Gtos zbyt
wysoki lub napiety - wywotuje wrazenie stresu. Z kolei gtos monotonny szybko nuzy, nawet
jesli tresc jest ciekawa.

W mediach wazna jest nie tylko barwa gtosu, ale réwniez:

e tempo mowienia (czy nie za szybkie?),

e pauzy (czy sg obecne i znaczace?),

e wyrazistosc (czy stowa sg artykutowane wyraznie?),

e modulagja (czy gtos reaguje na znaczenie wypowiadanych tresci?).

Jak przygotowac swoj gtos:

e Przedwystgpieniem wykonaj ¢wiczenia rozgrzewajgce aparat mowy (np. artykulacyjne,
oddechowe).

e Cwicz tempo - unikaj méwienia zbyt szybko, stosuj pauzy dla podkreslenia znaczenia.

e Zadbaj o wyrazistosc i dykcje - zwiaszcza w nagraniach audio i online, gdzie kazde
,Zjadanie koncowek” jest zauwazalne.

e Nagrywaj probki i odstuchuj siebie, by skorygowac nieswiadome nawyki (np. nadmiar
wtrgcen, wahania gtosu).

e Dopasuj modulacje gtosu do emocji i celu wypowiedzi - inne brzmienie bedzie
adekwatne w oswiadczeniu, inne w relacji na zywo, inne w reklamie lub nagraniu
promocyjnym.

Wyglad - czyli jak widzi Cie kamera
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W telewizji, w transmisji live czy nawet w nagraniu z telefonu - wyglad ma znaczenie. Nie
chodzi o urode, lecz o spojnosc i czytelnos¢ komunikatu wizualnego. Twoj wyglad to
komunikat: Swiadczy o Twoim profesjonalizmie, pewnosci siebie, intendji, a takze szacunku dla
widza.

Wystepujac przed kamera:

e wybieraj kolory, ktore wspotgrajg z Twojg karnacjg i nie odbijajg Swiatta (unika sie
bardzo jasnych bieli i btyszczgcych materiatow),

e zwracaj uwage na kontrast z ttem (np. nie zaktadaj czarnego swetra na czarne tto),

e unikaj drobnych wzoréw (np. kratka lub prazki) - mogg migotac na ekranie,

e pamietaj, ze kamera ,zjada"” czesc ekspresji - czasem warto by¢ odrobine bardziej
wyrazistym niz na zywo.

Przykfad:

Jesli nagrywasz sie na potrzeby platformy spotecznosciowej i chcesz zbudowac wrazenie
autentycznosci, sprawdzi sie prosty, schludny wyglad: neutralny t-shirt, jednolite tto, dobre
Swiatto. Ostroznie z napisami i obrazkami na koszulkach - jesli to wystgpienie w swobodnym
tonie a print na koszulce podkresla to, o czym mowisz, nie ma problemu. Jesli jednak dodaje
niezrozumiatego kontekstu, lepiej z niego zrezygnowac.

Z kolei w wystgpieniu eksperckim (np. w programie informacyjnym) warto postawi¢ na
elegancka, ale nienachalng stylizacje - marynarka, koszula, spiete witosy.

Styl i detale - strdj, fryzura, makijaz

Dobdr stroju zalezy od kontekstu wystgpienia, grupy docelowej i medium. Inaczej
prezentujemy sie w rozmowie live na Instagramie, inaczej w profesjonalnym webinarze, a
jeszcze inaczej w telewizji informacyjnej.

Stroj:

e powinien by¢ wygodny - tak, bys nie myslat(a) o tym, ze cos sie przesuwa, uwiera lub
odstaje,
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e powinien podkreslac Twojg intencje: formalnosc, profesjonalizm, luz, otwartos,
e unika sie bardzo jaskrawych koloréw (np. neondw), ktore odciggajg uwage.

Fryzura i makijaz:

e dobrze sprawdzajg sie naturalne, uporzadkowane fryzury - rozpuszczone witosy nie
powinny zastaniac twarzy, a upiecia nie powinny wyglgdac niedbale,

e makijaz przed kamerg moze by¢ delikatnie mocniejszy niz codzienny - kamera
,wyptukuje” kontrast, dlatego warto zaznaczyc¢ oczy, brwi i usta.

Przykfad:

Osoba prowadzaca szkolenie online dla firm moze wybrac: stonowang koszule, subtelny
makijaz, upiete wtosy. Osoba prowadzgca warsztaty dla mtodziezy moze postawic na wyrazisty
akcent - np. kolorowg marynarke, ciekawy dodatek - by przetamac dystans.

Dlaczego warto przygotowac sie z wyprzedzeniem?

W dniu wystgpienia nie powinno sie testowa¢ nowej fryzury, ubrania ani obcowac z kamerg
po raz pierwszy. Zaskoczenia techniczne, niewygodna koszula, Swiatto znieksztatcajgce rysy -
to wszystko wptywa na samopoczucie mowcy i jego swobode.

Dlatego:

e sprawdz wyglagd w kamerze (zrob prébne nagranie),
e ustaw Swiatto tak, by twarz byta oswietlona z przodu (najlepiej dzienne, rozproszone),
e przecwicz kilka zdan na gtos, by rozgrzac gtos i sprawdzic artykulacje.

Podsumowanie

Wystgpienie publiczne to nie tylko stowa - to catoksztatt obecnosci mowcy. Gtos, wyglad, strgj,
postawa — wszystkie te elementy budujg przekaz. Niezaleznie od tego, czy stoisz na scenie,
siedzisz w studiu, czy patrzysz w obiektyw telefonu — odbiorca odbiera Cie jako catosc.
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Dlatego warto zapytac siebie: ,Czy m¢j gtos, wyglad i sposéb bycia wspierajg to, co chce
powiedzie¢ - czy od tego odciggajg?”

Dobrze przygotowany méwca nie przycigga uwagi swoim strojem, tylko dzieki niemu moze
wybrzmiec to, co naprawde chce przekazac.

Cwiczenia autorefleksji | autoobserwacji
1. Praca z lustrem lub kamerga

Wybierz jeden temat (np. zaproszenie na wydarzenie, komentarz do sprawy uczelnianej).
Nagraj 30 sekund.

Zapisz po nagraniu:

Co zobaczytes_as w swoim wygladzie?

Jak sie ustawite$_as wzgledem kadru i Swiatta?

Jak ocenitbys_as brzmienie gtosu?

Jakg jedng rzecz chcesz poprawic przy kolejnym nagraniu?

2. M¢j rytuat przed wystgpieniem (10 min)

Wypisz 3 rzeczy, ktore pomogg Ci lepiej sie poczuc¢ przed kamerg lub mikrofonem.
Np.:

e 2 minuty rozgrzewki gtosu,
e zmiana butéw na wygodne,
e kilka gtebokich oddechow.

Rozgrzewka gtosu

e (Oddech przeponowy: potdz dton na brzuchu, oddychaj tak, by unosit sie z kazdym
wdechem.
e Mruczenie: mow "mmm" z zamknietymi ustami, czujgc wibracje w twarzy.
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e Przecigganie samogtosek: aaa-eee-000-uuu (na jednym wydechu).
e Syczenie: ,ssssss” - jak diugi, cichy wydech - ¢wiczy kontrole oddechu.

Cwicz facznie ok. 3-5 minut przed wystgpieniem. Nie tuz po jedzeniu!

Na co warto zwrocic uwage podczas proby kamerowej?

Obszar Pytanie kontrolne

Postawa | Czy stoisz lub siedzisz wyprostowany_a?

Swiatto | Czy twarz jest dobrze oéwietlona?

Gtos Czy méwisz wyraznie, ale naturalnie?
Stroj Czy nic nie rozprasza uwagi odbiorcy?
Kadr Czy gtowa i ramiona sg dobrze widoczne?

Wystgpienia online

Wystgpienia online staty sie nieodtgcznym elementem wspotczesnej komunikacji - zarowno
w pracy, jak i w edukacji, mediach czy dziataniach spotecznych. Webinary, transmisje live,
spotkania hybrydowe czy prezentacje online zastepujg lub uzupetniajg tradycyjne wystgpienia
publiczne, oferujgc nowe mozliwosci dotarcia do odbiorcow - bez barier geograficznych,
czesto z wiekszym zasiegiem i nizszym kosztem.

Ich gtdwng zaletq jest dostepnosc i elastycznos¢: mozna prowadzi¢ wystgpienie z dowolnego
miejsca, wykorzystujgc proste narzedzia jak laptop, smartfon czy platformy typu Zoom, Teams
czy Instagram Live. Online fatwiej tez o zapis i powtorne odtworzenie wypowiedzi — nagrania
mozna archiwizowad, analizowad, a nawet udostepniac szerokiej publicznosci. Wystgpienia
online sg takze czesto mniej stresujace dla poczatkujgcych mowcow - brak bezposrednie]
obecnosci publicznosci obniza poziom tremy.

103



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* ik *
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

Z drugiej strony, wystgpienia online majg swoje ograniczenia. Trudniej jest nawigzac relacje z
odbiorcg, wyczuc jego reakcje, czy zarzadzac uwagg uczestnikow. Czestsze sg tez problemy
techniczne - zwigzane z dzwiekiem, oswietleniem czy jakoscig potgczenia internetowego.
Wymagaja wiec nie tylko dobrego przygotowania merytorycznego, ale takze znajomosci
podstaw technicznych i Swiadomosci, jak odbiorca postrzega mowce przez ekran.

Badania nad skutecznoscig wystgpien online pokazuja, ze mocne strony mowcy - takie jak
wyrazna struktura wypowiedzi, kontakt wzrokowy z kamerg, modulacja gtosu i komunikacja
niewerbalna - sg jeszcze wazniejsze niz w kontakcie bezposrednim. Wedtug raportu Harvard
Business Review z 2021 roku, prezentacje online, ktére zawieraty elementy dynamiczne (np.
storytelling, ruch, zmiennos¢ tonu), byty o 35% lepiej oceniane przez odbiorcow niz te o
charakterze statycznym.

W kolejnych podrozdziatach przyjrzymy sie blizej roznym formom wystgpien online:
transmisjom live, webinarom i webcastom. Kazda z nich rzadzi sie swoimi prawami - wymaga

iNnnego poziomu przygotowania, innego stylu prowadzenia i innej interakcji z odbiorcami.

Live (np. Instagram Live z Karkonoszy)

Charakterystyka:

Format szybki, spontaniczny ' bardzo interaktywny
Dostepny gtownie mobilnie
Uczestnicy mogg zadawac pytania W czasie rzeczywistym

Popularny wsrod influencerdow i marek budujgcych relacje z odbiorcami
Wymagania dla prowadzgcego:

e Minimalny scenariusz

e Gotowos¢ na improwizacje

e Spojna komunikacja wizualna
e Przygotowanie techniczne

e (Osobowoscienergia
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Przyktad:

Tytut: "Spacer na zywo po transgranicznym szlaku zdrowia - z Przesieki do Spindleriv Milyn"
Influencerka/organizator lokalnych wydarzen prowadzi live prosto ze szlaku, pokazujac, jak
natura Karkonoszy wptywa na emodcje i kondycje psychiczng. Widzowie zadajg pytania na
czacie: 0 noclegi po czeskiej stronie, dostepnosc tras zimg, lokalnych producentow herbat
ziotowych. Prowadzgca wspomina o zielarce z Jagnigtkowa i lokalnej miodosytni. Z tytu widac
Sniezke, a wiatr huczy w mikrofonie — wszystko autentyczne i bez filtra.

Webinar (np. szkoleniowo-inspiracyjny)

Charakterystyka:

Zorganizowana forma prezentacji online
Zarejestrowani  uczestnicy  (np.  nauczyciele, pracownicy  turystyki,  uczniowie)
Interaktywnosc przez czat, quizy, Q&A
Format edukacyjny, informacyjny lub sprzedazowy

Wymagania dla prowadzgcego:

e Szczegotowy scenariusz i harmonogram
e Materiaty wizualne

e Znajomosc platformy

e Przygotowanie techniczne

e Interakcja z uczestnikami

Przykfad:

Tytut: "Jak Karkonosze wspierajg rozwdj emocjonalny dzieci i mtodziezy - webinar dla nauczycieli
i edukatorow"
Prowadzaca psycholozka z Jeleniej Gory omawia wptyw natury na regulacje emodji, pokazuje
zdjecia z warsztatow edukacyjnych w Karpaczu, dzieli sie badaniami o efekcie ,green
schoolyards”. W sesji Q&A pojawiajg sie pytania 0 miejsca na zielone szkoty, kontakt do
lokalnych rzemiesinikow oferujgcych zajecia z dziec¢mi, a takze o wspotprace z czeskimi
placowkami.
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Webcast (np. oficjalna relacja z wydarzenia transgranicznego)

Charakterystyka:
Jednostronna transmisja na Zywo (bez interakgji)
Wykorzystywana do streamingu wydarzen, wykfadow, ogtoszen

Profesjonalna realizacja techniczna
Wymagania dla prowadzgcego:

e Dopracowana wypowiedz

o Styl telewizyjny”

e Wspotpraca z zespotem technicznym
e Profesjonalna prezencja

e Umiejetnosc¢ utrzymania uwagi

Przykfad:

Tytut:  "Otwarcie  Festiwalu ~ Smakéw  Pogranicza - bez granic na talerzu'
Oficjalny webcast prowadzony z Placu Ratuszowego w Jeleniej Gorze. Burmistrz,
przedstawicielka Euroregionu Nysa i szef kuchni z Liberca opowiadajg o wspotpracy
transgranicznej w promocji lokalnych produktow. Kamera pokazuje stoiska z lokalnymi
przysmakami, degustacje i muzyke na zywo. Wypowiedzi muszg byc krotkie, wyrazne i dobrze
zsynchronizowane - transmisja leci rownolegle w polskiej i czeskiej wersji jezykowe).

!

Zestawienie narzedzi i platform do wystgpien online
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Narzedzie Dla kogo? Zalety Ograniczenia Kiedy uzywac?
tatwos¢  obstugi, | Wymaga  instalacji, | Webinary,
Uczelnie, firmy, , g y. .g _ : . y
Zoom opcje nagrywania, | mniej ,medialny” | lekcje,
grupy robocze
chat wyglad warsztaty
Tworcy,  aktywisci, | Duzy zasieg, | Tylko  z  telefonu, | Relacje,
Instagram Live | organizacje interakcja Z | pionowy format, | zapowiedzi,
mtodziezowe widzami ulotnosc wydarzenia
) _ Mozliwosc | Wydarzenia,
, Tworcy, uczelnie, A | Wymaga kanatu i
YouTube Live o planowania | . B streamy Z
organizacje o konfiguracji
zapisu, jakos¢ HD kamer
Firm instytucje | Integracja Mniej intuicyjn Spotkania
irmy, | u z i intui .
MS Teams 4 _ Y g ) _ _ ) _ yiny oficjalne
edukacyjne pakietem Office interfejs _
wydarzenia
Influencerzy, Ogromny  zasieg, | Ograniczenia Krotkie,
TikTok Live organizacje trendowos¢, wiekowe i | dynamiczne
spofeczne komentarze techniczne przekazy

2. Checklista techniczna przed transmisjg na zywo

Transmisja na zywo jest wprawdzie czesto spontaniczna i dynamiczna, ale warto dopracowac

szczegoty, zeby unikng¢ nieprzyjemnych niespodzianek czy niezamierzonych efektéw
humorystycznych lub nagtego zamilkniecia po tym, jak juz wszystko powiesz i nie bedziesz
wiedzie(, jak zakonczyc potgczenie.

Przed rozpoczeciem transmisji live sprawdz:
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Swiato: czy twoja twarz jest rownomiernie oswietlona?
Dzwiek: czy mikrofon dobrze zbiera gtos? Nie ma szumow?
Kadr: czy  jestes W centrum, widoczne sg ramiona i gtowa?
Tto: czy nie rozprasza? Czy  jest uporzgdkowane lub neutralne?
Internet: czy potgczenie jest stabilne?
Ubior [ wyglad: czy nie odwraca uwagi od wypowiedzi?

Powiadomienia: czy telefon/komputer sg wyciszone?

Plan wypowiedzi: czy masz przygotowang mini-strukture?
Zakonczenie: czy wiesz, jak zakonczy¢ transmisje i podziekowac odbiorcom?

3. Szablon planu transmisji live (1-2 minuty)

Tytut transmisji / temat:
Grupa docelowa:
(np. studenci | roku, uczestnicy wydarzenia, obserwatorzy Twojego  profilu)
Cel przekazu:
(Co chcesz, by odbiorca wiedziat / zrobit / zapamietat?)

Struktura wypowiedzi:

Powitanie i wprowadzenie (10-15 sek)
Wiasciwa tresc / najwazniejsza informacja (30-60 sek)
Zakonczenie i wezwanie do dziatania / podziekowanie (10-15 sek)
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Hashtagi / opisy / linki do dodania po zakonczeniu:

Uwagi techniczne / co poprawic nastepnym razem:

Wystgpienie medialne - kamera

Wystgpienie medialne rézni sie od klasycznej prezentacji publicznej nie tylko formg, ale i
warunkami, w jakich jest realizowane. Wypowiedz nagrywana "do kamery" wymaga innego
rodzaju koncentracji, innego kontaktu z odbiorcg oraz duzej Swiadomosci w zakresie
komunikacji niewerbalnej. Kamera nie wybacza przypadkowosci, a nagranie pozostaje do
odtworzenia i analizy. Dlatego tak wazne jest zrozumienie, jak mowi¢ w obecnosci obiektywu,
by wypowiedz byta zarazem naturalna i profesjonalna.

1. "Mdéwienie do kamery" - zasady i putapki

Najwazniejszym btedem w wystgpieniu medialnym jest traktowanie kamery jak technicznego
urzgdzenia, a nie "oka widza". Odbiorca czuje, czy méwisz do niego, czy obok niego. Dlatego
zasada pierwsza brzmi: patrz w obiektyw tak, jakby to byto ludzkie oko.

Trzy podstawowe zasady "mowienia do kamery":

e kontakt wzrokowy z kamerg (nie z ekranem obok)

e autentycznosc - nie odczytuj z kartki; mow z pamieci, w swoim tempie

e wyobrazony widz - wyobraz sobie konkretng osobe, do ktérej mowisz (np. przyjaciela,
profesora, szefa)

Nie zapominaj o gtosie: ton, tempo i pauzy majg wieksze znaczenie niz w prezentacji na zywo.
Kamera wzmacnia przesade i obnaza nieszczerosc.

2. Postawa ciata przed kamerg: siedzie¢ czy stac?
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Postawa to nie tylko kwestia estetyki, ale rowniez przekazu. Zarowno w pozycji siedzacej, jak i
stojacej, ciato powinno wspierac Twojg narracje, a nie rozpraszac.

e Pozycja stojgca: daje wiecej energii, mozliwos¢ pracy gestem i lepszg kontrole
oddechu. Unikaj "bujania sie", skrzyzowanych nog i rak za plecami.

e Pozycja siedzgca: dobrze sprawdza sie w wywiadach lub webcastach. Plecy
wyprostowane, stopy caty czas na podtodze. Rece w zasiegu kadru - np. na stole.

W obu przypadkach warto unikac:

e pochylania sie do przodu (oznaka niepewnosci)

e nachylania glowy do kamery

e nerwowych gestow (np. poprawiania ubrania, machania dtoniami poza kadrem lub tuz
przed okiem kamery)

3. Btedy, ktére kamera pokazuje natychmiast

W trakcie analizy wielu nagran studentow powtarzajg sie te same elementy, ktore obnizajg
jakos¢ wypowiedzi:

e Dbrak kontaktu z kamerg - mowienie do notatek lub ekranu, nie do obiektywu
e zbyt szybkie tempo - widz nie nadaza, a nagranie wydaje sie nerwowe

e monotonia gtosu - brak pauz, modulacji, podkreslen

e sztucznos¢ - wyuczony ton, brak autentycznosci, przerysowana mimika

e gestykulacja poza kadrem - nieczytelna i rozpraszajgca

Rozwigzaniem jest trening: analiza wiasnych nagran, informacja zwrotna, Swiadome ¢wiczenia
postawy, tempa, pauzy.

Syntetyczna informacja - “setka”

110



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* ik *
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

*

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

W Swiecie, w ktorym uwaga odbiorcy jest na wage ziota, ,setka” stata sie jedng z
najwazniejszych form wypowiedzi medialnej. To krotka, celna, najczesciej jednoosobowa
wypowiedz nagrywana do kamery - stosowana w reportazach, mediach spotecznosciowych,
kampaniach spotecznych i materiatach promocyjnych. Choc¢ trwa zaledwie 30 sekund do 2
minut, wymaga znacznie wiecej przygotowania niz mogtoby sie wydawac.

,Setka” w nomenklaturze medialnej to ujecie, w ktorym jedna osoba - ekspert, uczestnik
wydarzenia, Swiadek lub przedstawiciel organizacji - w zwartej formie przekazuje gtéwny
komunikat. Nie ma miejsca na dygresje, niejasne wstepy ani niepewnos¢. Kazde zdanie musi
byc celowe i zrozumiate.

Dla studentow przygotowujgcych sie do wystgpien publicznych, dziennikarstwa, marketingu
czy prezentacji projektow, umiejetnos¢ wygtoszenia dobrej ,setki” to nie tylko trening
komunikacji - to sztuka klarownego myslenia pod presjg czasu i kamery.

Jak zbudowac skuteczng ,setke™?

Pomysl o swojej wypowiedzi jak o miniaturowym wystgpieniu. Ma poczatek, srodek i
zakonczenie - tylko wszystko jest intensywnie skondensowane.

1. Zacznij od zaczepienia uwagi (pierwsze 5-7 sekund)

Pierwsze zdanie to ,haczyk” - musi zatrzymacC widza. Zaskocz, porusz, przyciagnij.
Mozesz uzyc¢ lokalnych odniesien, by stworzy¢ intryge lub obraz:

Przyktady:
e ,Czy wiesz, ze co roku na Sniezke wchodzi ponad 600 tysiecy ludzi - a wiekszos¢ nie
wie, skad wziefa sie legenda Liczyrzepy?”

e W Jagnigtkowie spotkatam kobiete, ktora przez ziota zmienita swoje zycie.”
o ,Ten dzwiek potoku pod Wodospadem Szklarki nauczyt mnie, jak brzmi spokoj.”

2. Przekaz jedng gtéwna mysl
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Nie opowiadaj catej historii Karkonoszy. Wybierz jedno przestanie - i krotko je uzasadnij. Liczy
sie konkret i emocja, nie encyklopedyczna wiedza.

Przyktad:

,W Jeleniej Gorze ludzie nie tylko odpoczywajg - oni sie resetujg. Gory, lokalna kuchnia, cisza
- to nie sg dodatki. To lekarstwo na przebodzcowany Swiat.”

3. Uzyj osobistego tonu

Widz ma poczu¢, ze méwisz z miejsca, ktére znasz i kochasz. Nie deklamuj - opowiadaj.
Mozesz mowi¢ w swoim stylu, ale nie tra¢ autentycznosci. Kamera ,styszy” emocdje.

Wskazowka:

e Pomysl: Co Karkonosze znaczq dla mnie? Co chce, by inni poczuli?

4. 7Zakoncz z akcentem - zostaw $lad

Twoje ostatnie zdanie to punkt kulminacyjny. Moze inspirowac, zadziwi¢ lub sktoni¢ do
refleksji. Unikaj zakonczen typu ,to tyle”. Zamknij klamra.

Przyktady:
e W Karkonoszach nie trzeba méwi¢ duzo - wystarczy postuchac.”
e Jeslinie bytes tu jesienig - nie wiesz, czym pachnie cisza.”

e | wiasnie dlatego wracam tu co roku - by przypomnie¢ sobie, co to znaczy byc
obecnym.”

Trening ,setek” — co warto ¢wiczy¢?
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Nagrywanie wiasnych ,setek” to nie tylko forma autoprezentacji, ale rowniez sposob na
poznanie siebie jako moéwcy. Ponizej kilka elementow, na ktdre warto zwrocic uwage podczas
treningu.

Powtarzanie bez schematu
Nie ucz sie wypowiedzi stowo w stowo - brzmi to sztucznie. Cwicz mysl, nie tekst. Powiedz
swojg ,setke” kilka razy, za kazdym razem troche inaczej, ale z tg samg strukturg.

Skracanie z gtowg
Czasem najtrudniej jest skroci¢ wypowiedz z trzech minut do jednej, nie tracac sensu. To
Swietne c¢wiczenie na precyzje i zrozumiatos¢. Uzywaj prostych zdan, unikaj zdan
podrzednych.

Mowa Ciata i pauzy
Nie tylko stowa sie liczg. Wyraz twarzy, postawa, gesty, pauzy miedzy zdaniami — wszystko to
wptywa na odbior. Kamera wzmacnia zarowno zalety, jak i nieswiadome btedy (nerwowe
ruchy, tiki, monotonie gtosu).

Nagrywaj - i 0gladaj
Regularne nagrywanie i analiza swoich wypowiedzi pozwala zobaczy¢, co dziata, a co
rozprasza. Popros tez kogos z grupy o krotkg informacje zwrotng. Czasem inni zauwazajg
wiecej niz my sami.

Cwiczenie refleksyjne: Jak Ty méwisz?

Zanim przejdziesz do dalszych ¢wiczen lub nagrasz kolejng wersje ,setki’, zatrzymaj sie na
chwile i odpowiedz - samodzielnie lub w parze - na trzy pytania:

1. Co jest twojg najmocniejszg strong w wypowiedziach do kamery?
2. Jakie dwa elementy twojej komunikacji (werbalnej lub niewerbalnej) chcesz poprawic?
3. Co chcesz, by twoj widz zapamietat po twojej ,setce”?
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CZESC V. Kontrolowanie tremy w wystgpieniach publicznych

Refleksja osobista:
Zastanow sie z czym kojarzy Ci sie stowo trema, wez kartke, na srodku napisz stowo trema,
nastepnie przy pomocy strzatek wypisz wszystkie swoje skojarzenia zwigzane z trema.

Co to jest trema?

Trema to stan napiecia i stresu pojawiajacy sie przed waznym wystgpieniem, egzaminem lub
sytuacjg oceny. Moze miec forme lekkiego niepokoju lub silnego paralizu emocjonalnego.

W swojej ksigzce ,Psychologia tremy” dr Julia Kalenska-Rodzaj pisze, ze trema jest ztozong
emocjg, ktéra pojawia sie w sytuacjach dla nas waznych, takich jak wystgpienia publiczne czy
egzaminy. Trema tgczy w sobie elementy leku, niepewnosci, nadziei i odwagi, a jej odczuwanie
jest naturalng reakcjg organizmu na sytuacje, w ktérych jestesmy oceniani

Trema — zrédfa i podziat

Gtéwne Zrédta tremy — podziat na 4 grupy:
o Psychologiczne (wewnetrzne)
Niska samoocena
Perfekcjonizm
Brak pewnosci siebie
Lek przed oceng
Negatywne myslenie
o Sytuacyjne (zewnetrzne)
Nowa lub wazna sytuacja
Publiczne wystapienie
Ograniczenia czasowe
Brak prob lub przygotowania
o Spoteczne
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Presja otoczenia

Poréwnywanie sie z innymi
Obecnosc¢ waznych osob
Zte doswiadczenia z przesztosci

o Fizjologiczne
Naturalna reakcja stresowa (np. ,walcz lub uciekaj”)
Zmeczenie, brak snu
Drzenie, potliwos¢, napiecie miesni
Przyspieszone bicie serca

Zapamietaj: Trema nie zawsze jest ztal W matej dawce moze mobilizowac¢ do lepszego

dziatania.

Objawy tremy

Trema, czyli stan silnego stresu przed wystgpieniem publicznym lub waznym wydarzeniem,

moze objawiac sie w réznorodny sposob. Objawy fizyczne i emocjonalne mogg réznic sie w

zaleznosci od osoby, ale najczestsze to:

. Objawy fizyczne:

Przyspieszone tetno i kotatanie serca
Pocenie sie, zwtaszcza doni i czota

Drzenie rak, ndg, gtosu

Suchos$¢ w ustach i trudnosci w przetykaniu
Zawroty gtowy lub uczucie ostabienia

B4l brzucha, nudnosci

o O O O O O o©

Zaczerwienienie skory lub ,rumience”
. Objawy emocjonalne:
o Lek, poczucie niepokoju i napiecia
o Poczucie niepewnosci i obawy przed oceng innych
o Mydli katastroficzne, takie jak obawa, ze cos pdjdzie nie tak
o Niska pewnosc siebie i poczucie bycia ocenianym
. Objawy poznawcze:
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o Trudnosci z koncentracjg

o Zatrzymywanie mysli lub ,pustka w gtowie”

o Zaburzenia pamieci, szczegdlnie trudnosci w przypomnieniu sobie wczesniegj
przygotowanego materiatu

Zapamietaj: Trema to normalna reakcja na sytuacje stresowe, ale w jej przypadku mozna
nauczyc sie technik radzenia sobie. Czesto zmniejsza sie po kilku minutach, gdy organizm
dostosuje sie do sytuadji.

Ciekawostka: Czy wiesz czym jest desensytyzacja? Desensytyzacja (petna nazwa:
systematyczna desensytyzacja) to technika psychologiczna stosowana do redukowania leku i
tremy poprzez stopniowe oswajanie sie z wywotujgcym stres bodzcem. Zostata opracowana
przez psychologa Josepha Wolpe w latach 50. XX wieku i jest szeroko stosowana w terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT). Desensytyzacje mozna rowniez wykorzysta¢ do
zmniejszenia leku przed wystgpieniami publicznymi. Na koncu rozdziatu znajdziesz
wskazowki, ktore pozwolg Ci na przygotowanie wiasnego planu desensytyzaciji.

Cwiczenie: Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jutro czeka Cie wystgpienie publiczne. Zwizualizuj
sobie jak przebiega ostatnie 5 minut przed rozpoczeciem wystgpienia. Zastanow sie: Co
czujesz? Czy towarzyszy Ci trema? Jak sie objawia?

Teraz wez kartke i wypisz wszystkie metody poradzenia sobie z tg tremg jakie przychodzg Ci
do gtowy.

Radzenie sobie z tremg przed wystgpieniem publicznym.

Przed wystgpieniem publicznym wiele osob odczuwa treme, ktdra jest naturalng reakcjg
organizmu na stresujaca sytuacje. By lepiej radzi¢ sobie ze stresem i tremg dobrze jest znac
ich pochodzenie - obejrzyj ponizszy film by poszerzyc swojg wiedze:

Kliknij w link: https://youtu.be/wPXOddpkktw

116


https://youtu.be/wPXOddpkktw

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :* T
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska x o

Projekt pod nazwg Kompetencje jutra - modyfikacja wybranych kierunkéw studiéw w Karkonoskiej Akademii Nauk

Stosowanych w Jeleniej Gérze realizowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spofecznego 2021-2027

Istnieje szereg sprawdzonych metod, ktdre pomagajg zredukowac napiecie i zwiekszyc
pewnosc siebie. Ponize] znajdziesz skuteczne techniki, ktore warto zastosowac przed
wejsciem na scene.

Wybrane metody radzenia sobie z tremg przed rozpoczeciem wystgpienia publicznego.

e Solidne przygotowanie

Przecwicz wystagpienie: Powtorz prezentacje kilkakrotnie przed lustrem lub nagraj sie, aby
oceni¢ swoje gesty, mimike i ton gtosu. To pomoze Ci wytapac trudne momenty i poprawic
ptynnos¢ wypowiedzi. Dobrym pomystem bedzie rowniez wygtoszenie prezentacji przed
niewielkim, dobrze Ci znanym i przychylnym gronem takim jak rodzina czy przyjaciele.

o Zidentyfikuj trudne fragmenty:

Skup sie na czesciach, ktore sprawiajg Ci najwiekszg trudnosd, i opracuj strategie radzenia
sobie z nimi.

e Techniki relaksacyjne

Gtebokie oddychanie: Wykonuj gtebokie wdechy i wydechy, aby uspokoic¢ uktad nerwowy i
zredukowac napiecie miesniowe. Mozesz oddychac¢ w systemie 5-5-10 potgczonym z
chodzeniem (5 krokow wdech, 5 krokéw zatrzymanie powietrza, 10 krokow wydech), 3-1-6 (3
sekundy wdech, 1 sekunda zatrzymanie, 6 sekund wydech) lub 4x4 (4s wdech, 4s zatrzymanie,
4s wydech, 4s zatrzymanie).

Wizualizacja sukcesu: Wyobraz sobie udane wystgpienie, co pomoze zbudowac pozytywne
nastawienie i zmniejszy¢ lek. Mozesz doktadnie wyobrazac¢ sobie wystgpienie krok po kroku
lub wyobrazac sobie sam wynik koncowy.

Aktywnosc¢ fizyczna: Krotki spacer lub lekkie ¢wiczenia przed prezentacja mogg pomoc w
roztadowaniu napiecia.

e Praca nad nastawieniem

Pozytywne myslenie: Skoncentruj sie na pozytywnych aspektach wystapienia i przypomnij
sobie, ze jestes dobrze przygotowany. Dopinguj siebie przypominajgc sobie swoje mocne
strony.
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e Zamiana leku w ekscytacje:

Postaraj sie przeksztatci¢ odczuwany stres w pozytywng energie, traktujgc wystgpienie jako
szanse, a nie zagrozenie.

e Organizacja i przygotowanie techniczne

Sprawdzenie miejsca wystgpienia: Odwiedz sale, w ktorej bedziesz przemawiac, aby zapoznac
sie z otoczeniem i sprawdzic sprzet.

Przygotowanie notatek: Stworz pomocnicze notatki lub prezentacje, ktére pomogg Ci
utrzymac strukture wypowiedzi i przypomniec sobie kluczowe informacje w razie potrzeby.

Dobranie odpowiedniego stroju. Ubranie, w ktorym czujesz sie pewnie, moze znaczgco
wptynac¢ na Twoje nastawienie. Wybierz elementy garderoby, ktére nie tylko pasujg do okazji,
ale réwniez sg komfortowe, przewiewne i dodajg Ci pewnosci siebie.

Pomocne w poradzeniu sobie z tremg i dobrym przygotowaniu sie do wystgpienia bedg
rowniez  ¢wiczenia  artykulacyjne. By zapozna¢ sie z nimi  kliknij w link:
https.//youtu.be/GwrvdHCiT2k

Cwiczenie: Przygotuj krétkg prezentacje (3-5 minut) na temat najwazniejszych atrakgji Jeleniej
Gory i okolic. Nastepnie stan przed lustrem i wygtos swojg prezentacje. Podczas mowienia
zwroc¢ uwage na Twoj sposob stania/poruszania sie, swojg mimike i gesty. POzniej przeanalizuj
swoje wystgpienie, znajdz swoje mocne strony oraz te nad ktorymiwarto jeszcze popracowac.

*Zamiast lustra lub na zmiane z lustrem mozesz tez nagrac swoje wystgpienie telefonem.

Przykfady praktyczne metod radzenia sobie z tremg przed rozpoczeciem wystapienia
publicznego.
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Trema przed wystgpieniem publicznym moze pojawic sie z réznych powodow — czesto
jeszcze zanim wyjdziemy na scene czy zaczniemy mowic. Oto najczestsze sytuadje, ktore moga
ja wywotac:

Cwiczenie: Przeczytaj zamieszczone ponizej sytuacje. Do kazdej sytuacji dopisz jak by$ sobie
Z nig poradzit/poradzita.

Brak przygotowania - Czujesz, ze nie znasz dokladnie tresci albo nie
przecwiczytes/przecwiczytas przemowienia.

Obawa przed oceng - Martwisz sie, co pomyslg o Tobie inni: publicznos¢, nauczyciel lub
przetozony.

Nowe lub duze audytorium - Masz mowic¢ do nieznajomych lub duzej grupy ludzi po raz
pierwszy.

Wystgpienie w obcym jezyku - Dodatkowy stres poniewaz nie jestes pewien/pewna swojej
wymowy lub stownictwa.

Presja osiggniecia sukcesu - Czujesz, ze musisz wypasc perfekcyjnie na ustnym egzaminie
maturalnym.

Presja osiggniecia sukcesu - Czujesz, ze musisz wypasc¢ perfekcyjnie na rozmowie
kwalifikacyjnej.
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Zte doswiadczenia z przesztosci - Pamietasz sytuacje, w ktdrej cos poszto Zle, i boisz sie,
ze to sie powtorzy.

Obecnos¢ waznych 0séb - Na widowni sg obecni Twoi rodzice lub ktos kto jest dla Ciebie
autorytetem - boisz sie ze zawiedziesz

Nieprzewidziane okolicznosci - Przed samym Twoim wystgpieniem pojawiajg sie
problemy z mikrofonem.

Nieprzewidziane okolicznosci - Twoj srodek transportu sie popsut i wchodzisz na swoje
wystgpienie kilka minut spdzniony/spozniona.

Nieprzewidziane okolicznosci - W ostatniej chwili nastgpita zmiana harmonogramu
wystapien i Twoje wystgpienie zostato przyspieszone.

Nieprzewidziane okolicznosci - Na kilkanascie minut przed wystgpieniem
pobrudzites/pobrudzitas swoje ubranie.
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Zta kondycja fizyczna lub emocjonalna - Jeste$ zmeczony/zmeczona po dtugiej podrozy,
ktorg musiates/musiatas odbyc¢ by pojawic sie na wystgpieniu.

Czekanie na swojg kolej - Oczekujesz za kulisami na wystgpienie co pogtebia napiecie 3,
mysli ,a co jesli...?" sie mnoza.

Ponizej znajdziesz przyktadowe sposoby radzenia sobie z tremg w wymienionych wyzej
rodzajach sytuacji stresowych:

Brak przygotowania

Co robic?

o Zrob plan wypowiedzi w punktach.

o Przecwicz gtosno, najlepiej z kims lub przed lustrem.
o Migj notatki awaryjne (np. mate karteczki z hastami).

Obawa przed oceng

Co robic?
o Skup sie na przekazie, nie na ,wypadnieciu dobrze”".

o Pomysl: ,Nie kazdy musi mnie lubic¢ - ale moge cos$ wartosciowego przekazac.”
o Przypomnij sobie udane wystapienia z przesztosci.

Nowe lub duze audytorium

Co robic¢?

o Przed wystgpieniem porozmawiaj z kilkoma osobami z widowni - oswoisz ich
twarze.

o Skup sie na jednej osobie z publicznosci i mow ,do niej”. Pamietaj - to nadal ludzie,
nie potwory &
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Wystgpienie w obcym jezyku

Co robic?

o Zapisz trudne stowa fonetycznie.

o Przecwicz z kims, kto zna jezyk - popraw wymowe.

o Nie przejmuj sie akcentem - liczy sie zrozumiatos¢, nie perfekcja.

Presja osiggniecia sukcesu

Co robic?

o Powiedz sobie: ,Nie musi by¢ idealnie - wazne, zeby byto autentycznie.”
o Oddychaj gteboko i przypomnij sobie, ze kazdy sie kiedys mylit.

o Ustal cel: ,Chce przekazac to” zamiast: ,Musze byc¢ najlepszy.”

Zte doswiadczenia z przesztosci

Co robic?

o Nie traktuj przesztosci jako wyroku - z kazdej sytuacji wyciggnates lekcje.
o Przypomnij sobie, jak mimo stresu poradzite$ sobie pdzniej.

o Zamien ,to sie znowu stanie” na ,jestem teraz lepiej przygotowany”.

Obecnos$¢ waznych oséb

Co robic¢?

o Wyobraz sobie, ze wazne osoby Ci kibicujg - nie oceniaja.

o Skup sie na tresci, nie na tym, kto siedzi na sali.

o Powiedz sobie: ,To wystgpienie nie definiuje catej mojej wartosci.”

Nieprzewidziane okolicznosci

Co robic?
o Przygotuj plan B (np. przemawiaj bez slajdow, jesli cos nie dziata).
o Naucz sie krotkiego zwrotu typu ,chwileczke, zaraz to naprawie” - da Ci czas.
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o Zachowuj spokdj - publicznos¢ zwykle bardziej sie stresuje Twoim stresem niz Ty

A
-

Zta kondycja fizyczna lub emocjonalna

Co robic?
o Przed wystgpieniem zrob 5 minut relaksu lub krétkiego ruchu (rozcigganie,
oddech).

o Nawodnij sie, zjedz cos lekkiego.
o Skup sie na celu - pomysl: , To minie. Za godzine bedzie po wszystkim.”

Czekanie na swojg kolej

Co robic?

o Zamiast ,czekac” biernie - wizualizuj sukces, mow sobie motywujgce zdania.
o Oddychaj powoli: 4 sekundy wdech, 6 wydech.

o Zapisz sobie cos pozytywnego na kartce i spojrz na to tuz przed wejsciem.

Zapamietaj: Z kazdg sytuacjg stresowg przed wystgpieniem mozesz sobie poradzi¢
zachowujac spokdj i dobierajgc odpowiednig metode radzenia sobie.

Ciekawostka: Reframing (czyli przeksztatcanie ram poznawczych) to technika psychologiczna,
ktora polega na zmianie sposobu postrzegania danej sytuacji poprzez nadanie jej nowego
znaczenia, interpretacji lub kontekstu. Zamiast zmienia¢ samg sytuacje, zmieniamy nasz
sposob myslenia o niej. Ta technika rowniez moze by¢ pomocna w radzeniu sobie z tremg
przed wystgpieniami publicznymi. Na koncu rozdziatu znajdziesz wskazowki jak zmieniac swoj
sposob myslenia o wystgpieniach publicznych tak by redukowac treme.

Analiza SWOT jako metoda radzenia sobie z tremg przed rozpoczeciem wystgpienia
publicznego.
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Dobre poznanie swoich mocnych i stabszych stron moze byc jedng ze skuteczniejszych metod
radzenia sobie z tremg przed rozpoczeciem wystgpienia publicznego. Dzieki analizie SWOT
mozesz znalez¢ mocne strony Twoich wystapien i uzyC ich by zwiekszy¢ pewnos¢ siebie.
Jednoczesnie dzieki znajomosci stabszych stron mozesz popracowac nad ich wzmocnieniem
I ulepszy¢ swoje wystgpienia.

Analiza SWOT to narzedzie, ktore stuzy do oceny Strengths (mocne strony), Weaknesses
(stabe strony), Opportunities (szanse) i Threats (zagrozenia) organizacji, projektu, osoby czy
przedsiewziecia. Jej celem jest identyfikacja czynnikdw wewnetrznych i zewnetrznych, ktore
mogg wptywal na sukces lub porazke. Analize przedstawia sie zazwyczaj w formie
czteropolowej tabeli:

Mocne strony (Strengths) Stabe strony (Weaknesses)
Co robimy dobrze? Co wymaga poprawy?
Jakie mamy zasoby? Gdzie mamy braki, co mozna poprawic¢?
Czym wyrdzniamy sie na tle innych? Co jest zrédtem trudnosci?
Co mamy juz opanowane? Co powinnismy zmienic?
Szanse (Opportunities) Zagrozenia (Threats)
Co moze nam pomaoc? Na co powinnismy uwazac?
Co warto zrobic¢ przed wystgpieniem? Czego powinnismy unikac?
Jakie ¢wiczenia mozemy wykonac? Co moze wptynac na nas negatywnie?
Kto moze nam pomoc? Co powinnismy uwzglednic¢ przy tworzeniu
wystgpienia?
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Cwiczenie: Obejrzyj nagranie jakiego$ swojego wystgpienia. Zastanéw sie nad swoimi

mocnymi i stabymi stronami w trakcie wystapienia uzupetniajgc ponizszg tabele. Po jej

uzupetnieniu mozesz poprosic¢ bliskg Ci osobe by réwniez wypetnita takg tabele piszac o

Twoich mocnych i stabych stronach jako prelegenta. Przed kolejnym wystgpieniem

przeanalizuj wypetniong przez siebie tabele | wykorzystaj jg by przygotowac sie do

wystgpienia.

Mocne strony (Strengths)

Stabe strony (Weaknesses)

Szanse (Opportunities)

Zagrozenia (Threats)

Radzenie sobie z tremg w trakcie wystgpienia publicznego.

Kazda sytuacja wymagajaca wystgpienia na forum przed grupg nieznajomych moze

wywotywac stres oraz powodowac treme. Dlatego warto zna¢ metody, ktére pozwolg nam

obnizy¢ poziom stresu i poradzi¢ sobie z trema.
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Sytuacje, ktére mogg wywotywac stres i treme podczas wystgpienia publicznego, sg bardzo
roznorodne i zalezg od osoby, kontekstu oraz doswiadczenia. Oto najczestsze z nich:

e Strach przed oceng
o Obawa, ze publicznosc bedzie krytyczna lub negatywnie oceni wystapienie.
o Lek przed porazkg lub kompromitacja.
e Brak przygotowania
o Niewystarczajgce zapoznanie sie z tematem.
o Brak przecwiczenia wypowiedzi, co moze prowadzi¢ do pomytek.
¢ Nieprzewidziane sytuacje
o Problemy techniczne (np. awaria mikrofonu, rzutnika).
o Pytania z sali, na ktére trudno odpowiedziec.
o Zaktocenia z zewnatrz (np. hatas, spoznialscy).
e Duza liczba stuchaczy
o Im wieksza publicznos¢, tym wieksza presja.
o Poczucie, ze kazde stowo jest analizowane.
e Obecnos¢ autorytetéw
o Obecnos¢ nauczyciela, przetozonego lub eksperta w dziedzinie moze
zwiekszac stres.
e Wiasne watpliwosci i brak pewnosci siebie
o Obawy typu: ,Czy to, co mdéwie, ma sens?” lub ,Czy dobrze wyglagdam/maowie?”
o Niska samoocena lub wczesniejsze negatywne doswiadczenia.
e Poczucie braku kontroli
o Obawa, ze sie zapomni, zajgknie, zacznie sie jgkac lub zamilknie.
e (zasowe ograniczenia
o Presja zwigzana z ograniczonym czasem na wypowiedz.
o Lek, ze nie zdgzy sie przekazac wszystkich informacji.

Pamietaj: Nie kazda sytuacja powoduje wystgpienie stresu i tremy a ich natezenie zalezy od
czynnikow indywidualnych tj. odpornosc psychiczna czy doswiadczenie.
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Istnieje wiele metod dzieki ktorym mozemy obnizy¢ stres i poradzi¢ sobie z tremga
towarzyszacg nam podczas wystgpienia publicznego. Ponizej znajdziesz najpopularniejsze z
nich. Zanim jednak do nich przejdziesz wykonaj ponizsze zadanie.

Cwiczenie: Zastandw sie jakie znasz sposoby radzenia sobie ze stresem i tremg w trakcie
wystgpienia publicznego. Wypisz swoje pomysty ponize).

Jak radzic¢ sobie ze stresem przed wystgpieniem publicznym

e Dobre przygotowanie
o Poznaj temat od podszewki - pewnos¢ wiedzy zmniejsza stres.
o Cwicz przemdwienie na gtos, najlepiej kilka razy.
o Przecwicz prezentacje przed bliskimi lub lustrem.
e Symulacja warunkéw
o Wyobraz sobie miejsce, w ktdrym wystgpisz.
o Trenujw podobnym otoczeniu (np. w klasie lub sali konferencyjnej).
e Wizualizacja sukcesu
o Zamknij oczy i wyobraz sobie siebie jako pewnego siebie mowce.
o Zobacz publicznosc reagujgca pozytywnie.
e Techniki oddechowe
o Gteboki, powolny oddech przez nos i wydech ustami (np. 4-4-6).
o Cwiczenia oddechowe pomagaja wyciszy¢ uktad nerwowy.
Myslenie pozytywne
o Zastagp negatywne mysli ("na pewno sie pomyle") pozytywnymi ("jestem dobrze

przygotowany").
o Traktuj stres jako naturalng mobilizacje, nie wroga.
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Cwiczenie: Do kazdej sytuacji mogacej wywolywa¢ stres i treme w trakcie wystapienia
publicznego dopisz metode radzenia sobie - mozesz wypisywac wiasne metody lub korzystac
z metod wypisanych powyzej. Nastepnie sprobuj dopisac wiasne sytuacje mogace wywotywac
stres i treme i dopisz do nich metody radzenia sobie.

e Strach przed oceng
o Obawa, ze publicznos¢ bedzie krytyczna lub negatywnie oceni wystgpienie.
o Lek przed porazkg lub kompromitacja.
Metoda radzenia SODIE: .........ooiiieeeeeeeeee e

e Brak przygotowania
o Niewystarczajgce zapoznanie sie z tematem.
o Brak prze¢wiczenia wypowiedzi, co moze prowadzi¢ do pomytek.
Metoda radzenia SODIE: ...

e Nieprzewidziane sytuacje
o Problemy techniczne (np. awaria mikrofonu, rzutnika).
o Pytania z sali, na ktore trudno odpowiedziec.
o Zaktocenia z zewnatrz (np. hatas, spoznialscy).
Metoda radzenia SODIE: ...

e Duza liczba stuchaczy
o Im wieksza publicznos¢, tym wieksza presja.
o Poczucie, ze kazde stowo jest analizowane.
Metoda radzenia SODIE: ...

e 5. Obecnos¢ autorytetow
o Obecnosc¢ nauczyciela, przetozonego lub eksperta w dziedzinie moze zwiekszac stres.
Metoda radzenia SODIE: ... ...
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e Wiasne watpliwosci i brak pewnosci siebie
Obawy typu: ,Czy to, co mdwie, ma sens?” lub ,Czy dobrze wyglagdam/mowie?”
Niska samoocena lub wczesniejsze negatywne doswiadczenia.
Metoda radzenia SODIE: ...

e Poczucie braku kontroli
Obawa, ze sie zapomni, zajgknie, zacznie sie jgkac lub zamilknie.
Metoda radzenia SODIE: ...

e (Czasowe ograniczenia
Presja zwigzana z ograniczonym czasem na wypowiedz.
Lek, ze nie zdgzy sie przekazac wszystkich informacji.
Metoda radzenia SODIE: ..
e Twoj pomyst

e Twoj pomyst
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Plan redukcji tremy przed wystgpieniem publicznym.

Ponizej znajdziesz plan redukcji tremy w formie checklisty na ktorej tatwo odhaczysz
wykonane punkty. Uzyj jej przed nastepnym wystgpieniem.

Checklista: Jak opanowac stres i treme przed wystgpieniem

o Kilka dni przed wystgpieniem
o Opracowatem/am tresc i konspekt wypowiedzi.
Znam temat i czuje sie przygotowany/a.

O

Przecwiczytem/am wystgpienie (na gtos, kilka razy).

O

Wystgpitem/am przed kims lub przed lustrem.
Nagratem/am probe i przeanalizowatem/am ja3.
Znam miejsce wystgpienia i jego uktad.

O O O O

Dbam o sen, odpoczynek i regularne positki.

o Kilka godzin przed wystgpieniem
Zjadtem/am lekki positek, unikajgc kofeiny.
Zrobitem/am krotki spacer lub lekkg aktywnosc fizyczng.
Przeprowadzitem/am ¢wiczenia oddechowe.
Rozgrzatem/am gtos - czytatem/am na gtos, artykulacja.

o O O O O

Przypomniatem/am sobie najwazniejsze punkty wystgpienia.
e Tuz przed wystgpieniem

Oddycham gteboko i spokojnie.

Mysle pozytywnie: ,Jestem przygotowany/a".

Skupiam sie tylko na pierwszych kilku zdaniach.

o O O O

Usmiecham sie - to naturalnie obniza napiecie.
e W trakcie wystgpienia

Mowie spokojnie i wyraznie.

Utrzymuje kontakt wzrokowy z publicznoscia.

Uzywam gestow i poruszam sie swobodnie.

Nie panikuje przy pomytce - przechodze dalej.

0O O O O O

Koncze pewnie, z pozytywnym nastawieniem.
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Scenariusz 5-minutowej relaksacji przed rozpoczeciem wystgpienia.

Usigdz wygodnie.

Zamknij oczy, jesli czujesz sie bezpiecznie.

Wez powolny, gteboki wdech przez nos...
| powoli wypus¢ powietrze ustami...

Jeszcze raz...
Wdech...

| spokojny wydech...

Z kazdym oddechem rozluzniaj swoje ciato.

Twoje ramiona opadajq...
Twoja szyja sie odpreza...
Twoja szczeka jest miekka...
Twoje czoto gtadkie...

Czujesz, jak ciato znajduje swoj rytm.
Czujesz sie bezpiecznie.

Teraz wyobraz sobie, ze stoisz w miejscu, gdzie odbedzie sie twoje wystgpienie.

Zobacz te scene. Albo sale. Albo kamere.
Poczuj pod stopami stabilne podtoze.
Stoisz pewnie. Oddychasz swobodnie.

Rozejrzyj sie powoli wokoét — w swojej wyobrazni.

Zobacz ludzi przed soba.

Nie sg tam po to, zeby cie ocenic.

Sg tam, zeby ustyszec to, co masz do powiedzenia.

Sg zyczliwi. Otwarci. Ciekawi.
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Teraz spojrz na siebie - z boku.
Widzisz, jak mowisz.

Twoje gesty sg naturalne.

Twoja postawa jest pewna.

Twoje stowa ptyng jasno i swobodnie.

Styszysz swoj gtos - spokojny, wyrazny.
Kazda pauza ma sens.

Nie spieszysz sie.

Masz kontrole.

Publicznos¢ reaguje - uwaznie stucha.
Niektorzy sie usmiechajg. Kiwajg gtowami.
Jestes w kontakcie z nimi.

Jestes autentyczny.

To dziata.

Oddycha...

Wdech - skupienie.
Wydech - spokdj.
Wdech - pewnosc.
Wydech - obecnosc.

To, co masz do przekazania - ma wartosc.
Nie musisz byc¢ idealny.
Wystarczy, ze bedziesz soba.

Teraz jeszcze jeden gteboki wdech...
| powolny wydech...

Powoli wracaj do swojego ciata.
Poczuj miejsce, w ktérym siedzisz.
Porusz delikatnie dtonmi...

Stopami...

Kiedy bedziesz gotowy - otwdrz oczy.
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Jestes spokojny.
Jestes przygotowany.
Jestes gotowy.

Stworz wiasny plan desensytyzacji krok po kroku:

Krok 1: Okresl, czego sie boisz
Zapisz, co dokfadnie wywotuje u Ciebie
Zadaj sobie pytania:

o Co mnie najbardziej przeraza w wystgpieniu?
o Co sie moze wydarzy¢ najgorszego?
o Kiedy dokfadnie zaczynam odczuwac treme - przed, w trakcie, po?

Przyktad:

Boje sie zapomnie¢, co mam powiedziec.
Boje sie, ze bede sie jgkac.
Boje sie, ze ludzie bedg sie ze mnie Smiac.

Krok 2: Stworz hierarchie leku

stres.

Wymysl liste sytuacji zwigzanych z wystgpieniami, od najmniej do najbardziej stresujgcych. Daj

kazdej ocene w skali 0-10, gdzie 10 to paralizujgcy strach.

Przyktad:

Poziom Sytuacja Ocena leku (0-10)
1 Myslenie o wystgpieniv
2 Czytanie tekstu na gtos do siebie .
3 Mowienie do siebie przed lustrem ..
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4 Nagranie sie i odstuchanie ...

5 Powiedzenie kilku zdan do znajomego ...
6 Prezentacja online do znajomych ..
7 Krotka prezentacja w pracy lub na studiach ...
8 Wystgpienie przed nieznang publicznoscig ...

Krok 3: Opanuj technike relaksacyjna

Wybierz jedng metode, ktéra pomaga Ci sie wyciszy¢:

o Oddech 4-7-8: wdech 4 sekundy, zatrzymaj 7, wydech 8.
o Progresywna relaksacja miesni: napinanie i rozluznianie kolejnych grup miesni.
o Wizualizacja sukcesu: wyobraz sobie, ze wystgpienie przebiega spokojnie i pozytywnie.

Cwicz codziennie przez 5-10 minut, zanim zaczniesz ekspozycje.

Krok 4: Rozpocznij ekspozycje - krok po kroku

Wybierz najtatwiejszy punkt z hierarchii (np. czytanie na gtos w samotnosci).
Wczesniej wykonaj ¢wiczenie relaksacyjne.

Wykonaj ¢wiczenie przez 3-10 minut.

Zapisz wrazenia:

o Jak sie czutem na poczatku?
o Jaksie czutem po?
o Co byto tatwiejsze niz sie spodziewatem?

Powtarzaj ten poziom codziennie, dopoki nie poczujesz spadku leku 0 50% (np. z 6 na 3).
Przejdz do kolejnego poziomu.
Krok 5: Monitoruj postepy

Uzywaj dziennika, aplikagji lub tabelki do sledzenia ¢wiczen. Mozesz zaznaczac:
o kiedy ¢wiczytes,
o poziom leku przed i po,
o krotkie notatki z refleksjami.
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Krok 6: Wspieraj sie pozytywnym doswiadczeniem

Po kazdym udanym ¢wiczeniu:

o Zrob sobie matg nagrode (np. ulubiona herbata, muzyka, spacer),
o Zapisz sukces: ,Dzis powiedziatem co$ na gtos i to byto OK”,
o Unikaj krytykowania siebie - nie musi by¢ idealnie.

Pamietaj:
Nie przeskakuj krokdw - tempo ma znaczenie.
Im czesciej ¢wiczysz, tym szybciej twoj mozg przestaje reagowac lekiem.

To, co teraz wydaje sie przerazajagce, moze za kilka tygodni by¢ neutralne lub nawet
przyjemne.

Wskazowki - reframing w walce z trema:

Jak samodzielnie stosowac reframing przy tremie:
o Zidentyfikuj mysl lekowa: ,Boje sie, ze wszyscy zauwazg, jak sie stresuje.”
o Zatrzymaj sie i zapytaj: ,Czy to na pewno prawda? Czy sg inne mozliwe interpretacje?”
o Zamien mysl na wspierajgca: ,Nawet jesli sie stresuje, to znaczy, ze jestem autentyczny
I obecny. Ludzie to docenig.”
o Powtarzaj nowg rame jako afirmacje lub zdanie wspierajgce przed wystgpieniem.

Przyktady zamiany negatywnych mysli na pozytywne:
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Mysl automatyczna

Mysl po reframingu

,Czuje stres - to znaczy, ze sie nie nadaje.”

,Czuje stres, bo mi zalezy - to naturalne i
normalne.”

,Na pewno cos zawale.”

,Nawet jesli sie pomyle, moge sie poprawic.
To ludzkie."

LPublicznos¢ mnie oceni.”

,Ludzie przyszli po wartosc, nie po
perfekcje.”

,Nie mam nic ciekawego do powiedzenia.”

,T0, CO Moéwie, moze pomaoc chod jedne;
osobie - to juz duzo.”

Zakonczenie

Dobre wystgpienie publiczne to nie tylko efekt talentu, lecz przede wszystkim Swiadomego

przygotowania, zrozumienia odbiorcéw i praktyki. W trakcie tego kursu przeanalizowalismy

kluczowe elementy skutecznej autoprezentacji - od planowania struktury wypowiedzi, przez

Swiadome uzycie jezyka i gestow, az po radzenie sobie z emocjami i zaktoceniami.

Twoje wystgpienie to nie tylko to, co méwisz, ale rowniez jak méwisz i dla kogo mowisz. Kazdy

kontakt z publicznoscig to okazja do budowania zaufania, dzielenia sie ideami i wywierania

wptywu. Korzystaj z narzedzi, ktore poznates, eksperymentuj z formg i rozwijaj swoj wiasny

styl.

Powodzenia na scenie - tej matej, w sali ¢wiczen, i tej wiekszej, w zyciu zawodowym i

publicznym.
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