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1. INFORMACJE O PODCASCIE

1.1. Analiza potrzeb

Wzmacnianie skutecznoéci i profesjonalizmu w wystgpieniach publicznych.
Ksztattowanie kompetencji w zakresie swobodnej i skutecznej komunikacji.
Rozwijanie potencjatéw dobrego méwcy.

Doskonalenie umiejetnosci przygotowania i prowadzenia prezentacji publicznych.

o &~ w0 npoR

Przyswojenie technik radzenia sobie z trema.

1.2. Cele podcastu
Cel gtéwny
Wyposazenie stuchaczy w podstawowg wiedze na temat wystgpien publicznych.

Cele szczegoétowe

Stuchacze podcastu beda:

w zakresie wiedzy:

e znac¢ podstawowe narzedzia i metody wykorzystywane w zakresie wystgpien publicznych;
e rozumiecC charakter i reguty prezentacji i wystgpien publicznych oraz ich znaczenie dla

otoczenia;

e rozumieC zasady przygotowania sie do przemowien i ich wygtaszania.

w zakresie umiejetnosci:

e potrafi¢ poprawnie tworzy¢ oraz interpretowaé wystgpienia publiczne;
e stosowac wybrane ¢wiczenia oddechowe;

e weryfikowac sposoby radzenia sobie ze stresem podczas wypowiedzi publicznych.

w zakresie postaw:

e rozumieC znaczenie wypowiedzi ustnych w procesie komunikacji spotecznej oraz ich
wptywu na postrzeganie wtasnego wizerunku przez otoczenie;

e mieC swiadomosc¢ koniecznosci rozwijania wkasnych kompetencji w zakresie wystgpien
publicznych.
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1.3. Adresaci podcastu

Uczniowie, studenci kierunkdw nauczycielskich, nauczyciele akademiccy i szkolni.

1.4. Tresci poruszane w trakcie podcastu

N o g s~ w Db PE

Oddychanie jako podstawa wystgpien publicznych.
Sposoby radzenia sobie z trema.

Style méwcdw.

Kont(r)akt z grupa.

Tworzenie konspektu wystgpienia.

Przemawianie w sposob interesujacy.

Sposoby na przyciggajgce rozpoczecie | porywajgce zakonczenie.

1.5. Czas trwania podcastu

30 minut

1.6. Polecana literatura

1.

Deckert B. (ttum. Lipa M.), 2009, Wystgpienia publiczne. Wydaw.MT Biznes Sp.z 0.0.,
Warszawa

Detz J., 2007, Sztuka przemawiania. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk

Kammel T., 2011, Jak wystepowac publicznie...nie tylko w telewizji. G+JGruner +Jahr
Polska, Warszawa

Kuziak M., 2008, Sztuka méwienia. Poradnik praktyczny. Wydaw.Szkolne PWN,
Warszawa - Bielsko —Biata

Mentzel W. (ttum. J. Borucka), 2009, Mistrzowska retoryka. Sekrety przekonujgcych
wystgpien, Wydaw. Flashbook, Warszawa

Oczkos$ M., 2015, Sztuka méwienia. Bez betkotania i faflunienia. Wydawnictwo RM,

Warszawa

7. Ortos M.,2015, Jak wystepowac i zabtysng¢. Wydawnictwo RM, Warszawa.

Rzedowska A., Rzedowski J.,2009, Méwca doskonaty. Wystgpienia publiczne w

praktyce. Wydawnictwo Helion, Gliwice
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9. Rzedowska A., 2007, Wystgpienia publiczne w biznesie. Wydawnictwo Helion, Gliwice

10. Wiszniewski A., 2006, Jak przekonujgco moéwic i przemawiac. Oficyna Wydawnicza
Text, Krakow.
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2. MATERIALY DYDAKTYCZNE

2.1. Karty pracy

2.1.1 Karta pracy nr 1 — Moje wystgpienie publiczne

Zadania do wykonania:

1. Sprobuj wymysli¢ temat wystgpienia publicznego. Powinien by¢ bliski Twoim
zainteresowaniom. Okresl grupe odbiorcéw, do ktorej bedziesz przemawiat. Nastepnie w
kilku punktach rozpisz schemat swojego wystgpienia, zaznaczajgc najwazniejsze tresci,

ktére chciat(a)by$ przekazac.

Temat wystgpienia:

Przygladajac sie powstatemu schematowi, sprobuj dobra¢ dla swojego wystgpienia najbardziej
zasadny uktad prezentaciji tresci. W Tabeli 1. znajdziesz krétkie opisy pomystéw na przejrzysty

uktad wystgpienia.

; publication does not constitute endorsement of the content which
of the European Union reflects the views only of the authors, and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the 7
information contained therein.

Co-funded by the The European Commission support for the production of this
Erasmus+ Programme



Lp. Nazwa ukiadu Opis Struktura
Najprostszy z uktadow,
polegajacy na pokazaniu, ze jest | - Otwarcie — przyciggniecie uwagi
»ak i tak”, a chcieliby$my, zeby stuchaczy
Problem — byto ,tak i tak”, wiec proponujemy | - Problem
1 . ,to i to”. Na takim ukfadzie - Rozwigzanie problemu (z
. | recepta (wariant ) . L . .
podstawowy oparltych jest wiele reklam' (,,’Masz uzasa'dr.uenlem) i przewidywane
tamliwe wiosy? Chcesz mie¢ korzysci
mocne i zdrowe wiosy? Wybierz - Zamkniecie.
szampon X”).
Rozszerzona wersja wariantu -Otwarcie —przyciggniecie uwagi
podstawowego, w ktorej przed stuchaczy
wskazaniem rozwigzania, -Problem
Problem — mowimy o metodach dotad -Dotychczasowe rozwigzania i ich
2. | recepta (wariant | stosowanych, pokazujgc tym wyniki
rozbudowany) samym, ze jesteSmy -Nowe rozwigzania (z uzasadnieniem) i
przygotowani i ze nasza przewidywane korzysci
propozycja jest przemyslana. -Zamkniecie
-Otwarcie —przyciggniecie uwagi
Najstynniejszy i jeden z stuchaczy
najstarszych uktadéw wystgpienia | -Poglad
3 Kanapka publicznego. Dobry, gdy chcemy | -Argumenty zwolennikow
" | retoryczna przekonac grupe do pogladu, a -Argumenty przeciwnikow
wiemy, ze czes¢ sie waha lub jest | -Argumenty zwolennikow
przeciwko. -Zamkniecie
-Otwarcie —przyciggniecie uwagi
stuchaczy
-Potrzeba A —sposadb jej zaspokojenia -
Ukfad przydatny przy otwarciu korzysc¢
4 Od potrzeb do konferenciji oraz diuzszych -Potrzeba B —sposob jej zaspokojenia -
" | korzysci szkoleniach i prezentacjach. korzysc
-Potrzeba C—sposéb jej zaspokojenia -
korzys¢
-Zamkniecie
-Otwarcie —przyciagniecie uwagi
Ukfad przydatny, gdy pierwotne stuchaczy
plany i ideaty uleglty wypaczeniu i | -Jak byto —jakie mieliSmy szczytne
sptyceniu, a my chcemy wla¢ w plany, skad wyszlismy;
Bylo, jest stuchaczy nowg .nadzieje i nowy -Jak je§t —Co sie udato, ale i co.sie, nie
5. bedz’ie ’ zapat do dziatania. Ukfad taki udato, jaka jest aktualna sytuacja;

zastosowat Martin Luter King w
przemowieniu ,Miatem sen” w
1963 roku.

-Jak powinno by¢ — co powinnismy
teraz z tym zrobi¢, nowa wizja i
nadzieja;

-Zamkniecie
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Lp. Nazwa ukiadu Opis Struktura
-Otwarcie —przyciagniecie uwagi
: stuchaczy
LJ ktad przydatny w sytuacpch -Fakt —ostatnie wydarzenie, rocznica,
6. | Fakt —wnioski ’ry.zysowych oraz spotkanlach okolicznosci spotkania, itp.;
Swigtecznych, rocznicowych. »
-Co z tego faktu dla nas wnika?
-Zamkniecie
-Otwarcie —przyciaggniecie uwagi
ukfad przydatny szczegdlnie w stuchaczy
Najczescie] czasie _szk_oleh oraz w -Pytan!e I —odpowi(_edzl;
7 | zadawane V\{ystgplen_lach,_ w ktorych porusza -Pytan!e 1 —odeW|_edz;
' pytania sie kilka niezwigzanych ze sobg -Pytanie Il —odpowiedz;
spraw. -Pytanie IV —odpowiedz;
-Zamkniecie

Tab. 1. Sposoby na przejrzysty uktad wystgpienia

Zrédio: A. Rzedowska, Wystgpienia publiczne w biznesie, Gliwice 2007.
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2. Majac gotowy uktad prezentac;ji tresci, sprobuj utozy¢ przyciggajace rozpoczecie swojego

wystgpienia. Mozesz skorzystac z ktorejs ze strategii, opisanych na kolejnej stronie w

Tabeli 2.
Nazwa .
Lp. techniki Opis Przyktad
Pierwszym zdaniem wystgpienia
rosto | FongNTy PRz WS | o zaraiania ym, cofetpasia o
Z mostu wprowadza stuchacza w tematyke Sprawia przyjemno,sc,:,. Chcg wam opowiedzie¢ o
prezentagji tym, jak to potaczyc.
»10 byto kilkanascie lat temu, latem. Moi znajomi
bardzo mnie zachecali, zebym zaangazowata sie
razem z nimi w pewng sie¢ sprzedazy. Chciatam
sie z tego jakos wykreci¢, wiec na odczepnego
zgodzitam sie pojechac na spotkanie z jakims ich
europejskim szefem, zeby potem mie¢ argument,
Gdy bylem Informacja o tym, w jaki sposdb ze mi to po prostu nie odpowiada. Spotkanie
matym zainteresowates sie tym, co odbywato sie w sali widowiskowej. Wyobraz to
chlopcem stanowi tres¢ twojego wystgpienia, | sobie. Siadam tam zniechecona, ale juz po paru
jakie byly twoje poczatki. minutach patrze jak urzeczona, co ten cztowiek
potrafi zrobi¢ z grupg. Widownia szaleje, a ja
zastanawiam sig, jak mozna w taki sposob
wywiera¢ wptyw na ludzi. Jak to dziata, co jest do
tego potrzebne? Od tej pory jest to mojg pasjg — i
wiasnie dlatego spotykamy sie tutaj.”
,LOpowiem wam o cztowieku, ktory kiedys pojawit
Opowiadamy o kims konkretnym si_e na moim szk_oleniu. Maciek zajmuje_si_e
Opowiem realnym lub wymys$lonym. WaZné, biznesem, ghiome NOWe rzeczy. W SWojej pracy
wam o Zenku | by w nim stuchacze odnalezli cze.sto musi wystepowac pubhczmg, wigc bardzo
. oo . . duzo czyta na ten temat. Gdy kupuje nowg
z dziatlu samych siebie — swojg sytuacje, ksiazk ¢ i sie. iak te wied
sprzedazy doswiadczenia. Slgzxe, zaslanawia sig, jak le wiedze
wykorzysta¢ w praktyce. ,No dobra — méwi —ale
jak teraz wedtug tego przygotowac dobre
wystapienie?”.
Polega na przedstawieniu .Wielu ludzi pozostaje w cichej desperaciji. Z
zjawiska, faktu, ktory wydaje sie jedn_ej strony \.Niedza’ ze iqh_zycie nie_ wyglada
Odkrywczy oczywist;/ Siuéhacze odnios3 to tak, jakby chcieli, a z drugiej strony nie widzg
banat do siebie ' mozliwosci wprowadzenia zmian. Majg w swoim
' zyciu ochote na najlepsze, ale wcigz akceptujg
bylejakie.”
Wysytamy stuchaczy w przysztosc,
pokazujemy im, co mogag
osiggnaé. .Mamy dzi$§ méwié o osobistych $ciezkach
Np. ,Mamy dzi$§ méwi¢ o kariery. Najpierw jednak wyobraz sobie,
osobistych sciezkach kariery. ze minat juz jakis czas od dzi$, osiggnates te
Dalekosiezna | Najpierw jednak wyobraz sobie, wszystkie rzeczy, ktére oznaczajg dla ciebie
wizja ze minat juz jaki$ czas od dzis, sukces, masz rozmaite uczucia, znasz
osiggnates te wszystkie rzeczy, odpowiedz na wiele pytan, ktore kiedys sobie
ktére oznaczajg dla ciebie sukces, | zadawates...”
masz rozmaite uczucia, znasz
odpowiedzZ na wiele pytan, ktére
kiedys sobie zadawates...”
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Nazwa

Lp. techniki

Opis

Przyktad

6. | Znane i mite

Rozpoczynamy od czegos, z czym
sie wszyscy zgodza. To dobrze
nastroi stuchaczy.

,Dzi$, w to stoneczne popotudnie spotykamy sie
W miejscu naszej codziennej pracy, aby
zastanowi¢ sie, jak wiele osiggneliSmy w
minionym roku”.

Bomba
miedzy oczy

Poczatek zaskakujacy, burzacy
spokodj, zmuszajgcy do zwrdcenia
uwagi.

,Dzien dobry Panstwu. Od chwili, gdy to
powiedziatem do chwili, gdy powiem ,do
widzenia” nasze panstwo zdgzy wydac ok. 8
miliondw ztotych. Mysle, ze to dobry powod, aby
porozmawia¢ o polskim budzecie”.

Pytanie
8. | retoryczne

Pytanie zadane nie dla uzyskania
odpowiedzi, lecz w celu skionienia
odbiorcy do przemyslen na
okreslony temat, podkres$lenia
wagi problemu; ewentualnie
pytanie, na ktére odpowiedz jest
oczywista.

»llu z was chciatoby mie¢ wigksze mozliwosci
lepszego zarobku i osiggniecia satysfakc;ji
zawodowej? Sadze, ze wielu. Dzisiaj chciatbym
powiedzie¢ wam, jak to osiggnagé”.

Biezace
wydarzenie

Nawigzanie do spraw aktualnych,
np. omawianych w mediach.

»1empo inflacji caty czas rosnie...”

10. | Scenariusz

Zaprezentowanie jakiej opowiesci,
ktéra zaktywizuje odbiorcow.

~Wyobraz sobie, Ze jestes na swoich
wymarzonych wakacjach. Lezysz skgpany w
promieniach stonecznych i cieszysz sie chwilg...”

Tab. 2. Sposoby na przyciagajgce rozpoczecie

Zrédio: A. Rzedowska, Wystgpienia publiczne w biznesie, Gliwice 2007.

3. Zastanow sie teraz nad zakonczeniem swojego wystgpienia. Sformutuj je i zapisz.

Mozesz skorzystac z ktéregos ze sposobow opisanych w Tabeli 3.
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Lp. Nazwa techniki

Opis

1. | Dokonczenie historii

Zamkniecie watku otwartego w rozpoczeciu — dokonczenie anegdoty,
opowiadanie dalszych loséw bohateréw, rozwigzanie zagadki.

2. | Krétko méwiac

Najlepsza strategia do wystgpien z duzg iloscig danych — raportéow
okresowych, prezentacji planéw sprzedazowych itp. Najwazniejszg role
odgrywa tu dobrze sformutowany Gtéwny Przekaz.

3. | Rachunek zyskow i strat

Sposob, ktéry dobrze sprawdza sie przy prezentacjach handlowych. Na
koniec wystgpienia dzieli sie plansze na poétpionowg kreskg

— jedng strone oznaczajgc jako plus, drugg jako minus. Jesli
przedstawiamy oferte, wpisujemy plusy, a 0 minusy prosimy stuchaczy.
Na koncu podsumowujemy.

4. | Wielkawizja

Zamkniecie prezentacji idei. Przydatny cytat.

5. | Zadanie akcji

Méweca jasno okresla, co powinni uczyni¢ stuchacze. Daje im zadanie,
misje do spetnienia albo konkretne polecenie (teraz napisz, wykonaj).

6. | Co z tym teraz zrobisz?

Pytanie do stuchaczy: Jakg podejmiesz decyzje? Co z tym teraz
zrobisz? Szczegodlnie przydatne przy prezentacji idei.

Tab. 3. Sposoby na porywajgce zakonczenie

Zrédto: A. Rzedowska, Wystgpienia publiczne w biznesie, Gliwice 2007.
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2.1.2 Karta pracy nr 2 — Ocena wystapienia publicznego

Polecenie: Wystuchaj dowolnego zapisu wystgpienia publicznego i sprébuj oceni¢ je wedtug

ponizszej karty oceny. Pamietaj o wpisaniu wszystkich swoich spostrzezen w rubryce ,Uwagi”.

OCENIANE KATEGORIE
w zakresie opracowania PUNKTY

tematu (INVENTIO): (OD 0-5) UWAGI

- rzetelnos¢ zgromadzonego materiatu

- wiarygodnosc zrodet

- okreslenie celu i gldwnej tezy wystgpienia

- stosownos$¢ w zakresie perswazji emocjonalne;j

Bledy:
e mowa-referat z dominantg funkcji informujgcej i wyciszong perswazjg
e problemy z ustaleniem tematu i propozycji
e konstruowanie dowoddéw nie na temat

e wyjasnienia zamiast argumentacji

; publication does not constitute endorsement of the content which
of the European Union reflects the views only of the authors, and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the
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OCENIANE KATEGORIE

w zakresie kompozycji (DISPOSITIO) | PONETY

(OD 0-5) UWAGI

- czytelno$¢ schematu kompozycyjnego

- porzgdek argumentacji

- odpowiedni wstep (pozyskanie przychylnosci
stuchaczy)

- zakonczenie zyczliwie nastrajajgce stuchaczy do
tematu

Bledy:
e wprowadzenie propozycji (tezy) na poczatku zamiast na kohcu wstepu

e niecelowe i niefunkcjonalne przeplatanie elementéw narracyjnych i argumentac;ji

e brak zastosowania technik przechodzenia miedzy poszczegolnymi czesciami kompozyciji

e nieuzasadnione zaburzenia proporcji poszczegolnych czesci mowy (np. zbyt dtugi,
nuzgcy wstep, krotka enigmatyczna argumentacja)

¢ niefortunnie skonstruowane zakonczenie, dezorientujgce stuchacza co do celu

wygtoszonego przemowienia

; publication does not constitute endorsement of the content which
of the European Union reflects the views only of the authors, and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the 14
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OCENIANE KATEGORIE PUNKTY

w zakresie wystowienia (ELOCUTIO) (OD 0-5) UWAGI

- przemiennos¢ uzycia styléw tonalnych w
stosunku do argumentéw i ewokowanego nastroju

- bogactwo stownictwa

- urozmaicenie sktadni

- poprawnos¢ wypowiedzi

- jasnos¢ stylu

- stosowno$¢ stylu wzgledem tematu wypowiedzi

- ozdobnos¢ stylu

o Btedy:

e stosowanie pisanego, niemoéwionego jezyka

e nieatrakcyjna w tekstach przeméwien jednolitosc stylu

e brak form adresatywnych

e budowanie zdan niedostosowanych do indywidualnego tempa mdwienia i sposobu
frazowania

e brak precyzji stylu w obrebie argumentac;ji

e wadliwe stosowanie stylow, zwtaszcza wysokiego, co powoduje niepozgdany efekt

komiczny

Co-funded by the The European Commission support for the production of this
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OCENIANE KATEGORIE

w zakresie wygtoszenia (PRONUNTIATIO) | ~ONKTY

(OD 0-5) UWAGI

- gtosnos¢ moéwienia

- tempo méwienia

- gesty i mimika

- kontakt wzrokowy z audytorium

- wiarygodnos¢, czyli konkretno$¢ przekazu
werbalnego i niewerbalnego

Bledy:

e brak kontaktu wzrokowego z odbiorcg

e odczytanie mowy jak referatu

e nieadekwatne do przekazu werbalnego zachowanie
e chaotyczne, nerwowe gesty

e brak akcentow emocjonalnych

Co-funded by the The European Commission support for the production of this
Erasmus+ Programme  ppjication does not constitute endorsement of the content which
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2.2. Zestaw ¢éwiczen

2.2.1. Cwiczenie nr 1 - Cwiczenia minimalizujace napiecia i rozgrzewajace migsénie

oddechowe

Cele: Minimalizowanie napie¢, rozgrzewka oddechowa

Czas: 10 minut

Przebieg:

1.
2.

Przeciggaj sie mocno. Mozesz przy tym ziewac i wydawac nieartykutowane dzwieki.
Rozluznianie miesni. Przyjmij pozycje siedzgca, sylwetka wyprostowana. Nogi przylegaja
mocno do ziemi, lekki rozkrok. Poruszaj palcami stép. Napinaj i rozluzniaj kolejno tydki,
uda, posladki.

Przyjmij pozycje stojgca. Nogi lekko ugiete w kolanach, plecy pochylone do przodu.
Siadaj i wstawaj w pozycji ,narciarza”.

~S>amochodowy piesek” — wykonuj delikatne ,potakiwania” gtowg. Kontynuujac ruch
poprowadz gtowe w lewo (broda jest teraz nad lewym ramieniem), powro¢ do centrum, a
nastepnie skieruj brode w prawo (broda jest teraz nad prawym ramieniem). Zakoncz
¢wiczenie w pozycji centralne;.

,Pinokio” — wyobraz sobie, ze na czubku twojego drewnianego nosa znajduje sie otdbwek.
Prowadzgc go ptynnie i powoli, kresl w powietrzu kota zgodnie z ruch wskazowek zegara,
potem w przeciwnym kierunku. Nastepnie kresl w powietrzu figure w ksztatcie lezgce;j
osemki. Powtorz ¢wiczenie zmieniajgc kierunek ruchu.

Wykonuj powolne krgzenia barkami do tytu i do przodu.

7. ,Szmaciana lalka” — wyobraz sobie, ze jestes szmaciang lalkg. Rozluznij miesnie catego

ciata, wykonujgc rézne nieokreslone ruchy. Pozwdl ciatu swobodnie sie poruszac.
Mozesz wykonywac to ¢wiczenie przy akompaniamencie rytmicznej muzyki.

Stan w lekkim rozkroku i wciggaj powietrze nosem oraz ustami tak, jakbys$ wachata/
wachat ogromny bukiet bzu. Zatrzymaj powietrze, a nastepnie delikatnie i bezgtosnie je

WYpusc.
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9. Oddychaj pepkiem (mysl o tym miejscu podczas wdychania i wydychania powietrza),
powtarzajgc sobie w duchu: Moj brzuch oddycha.

10. Umiesc¢ opuszki palcéw dtoni na policzkach, w miejscu, gdzie stykajg sie ze sobg zeby.
Delikatnie przycisnij palcami policzki i lekko je unie$. Wykonuj parskanie ustanie tak
dtugo, na ile pozwala Ci oddech.

11.,Wsciekly waz” — powoli obracaj glowe w strone prawego ramienia, wypowiadajgc ptynnie
i rownomiernie ,sssss...”. Kiedy broda znajdzie sie nad ramieniem, zaakcentuj mocno
gtoske (zwieksz natezenie gtosu), po czym od razu (nie wykonujgc wdechu) wykonaj to

samo w drugg strone. Postaraj sie wykonac kilka obrotéw gtowg na jednym wdechu.
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2.2.2. Cwiczenie nr 2 - Cwiczenia majace na celu wypracowanie wlasciwego toru

oddechowego

Cele: Wypracowanie wtasciwego toru oddechowego

Czas: 15 minut

Przebieg:

1. Potdz sie na plecach na twardym, rownym podtozu, jedng dton potdz w gérnej czesci
klatki piersiowej (na mostku), drugg posrodku, pomiedzy tukami zebrowymi, wykonaj
wdech nosem i swobodny wydech ustami (powtorz ¢wiczenie kilkakrotnie), kontrolu;
dtornmi wypetniajgca sie powietrzem klatke piersiowg, wykonaj szybki wdech ustami i
nosem, starajgc sie doprowadzi¢ powietrze do najnizszych pieter klatki piersiowej (dton
lezgca pomiedzy tukami zebrowymi powinna unosic sie zdecydowanie, natomiast lezgca
w gornej czesci klatki piersiowej w znacznie mniejszym stopniu), napnij miesnie brzucha
starajgc sie przez moment zatrzymac powietrze w ptucach, wydychaj powietrze bardzo

wolno przez lekko rozchylone usta (zob. Materiaty wizualne, Rys.4, Rys.5).

2. Poldz sie na plecach na twardym, rwnym podtozu, na brzuchu potdz ksigzke (Srednigj
wielkosci i wagi, w miare ¢wiczen mozesz stopniowo zwiekszac obcigzenie), wykonaj
wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta sie, zatrzymaj na moment ksigzke w
najwyzszym punkcie, wykonaj wolny wydech tak, aby ksigzka ptynnie obnizata sie,
powtorz ¢wiczenie wymawiajgc przy wydechu wydtuzong gtoske fff... (zob. Materiaty

wizualne, Rys.6, Rys.7).

3. Potdz sie na plecach na twardym réwnym podtozu, jak w ¢wiczeniu 2., na brzuchu pot6z
ksiazke, wykonaj wdech ustami i nosem tak, aby ksigzka uniosta sie, w trakcie wydechu
zréb kilka pauz, utrzymaj ksigzke przez 2-3 sekundy na tej samej wysokosci, powtorz

¢wiczenie wymawiajgc przy wydechu gtoske fff... lub sss...
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4. Stan przed lustrem na lekko rozstawionych nogach, obejmij dtornmi boki klatki piersiowej
(na wysokosci dolnej czesci zeber) tak, aby kciuki byty zwrécone do tytu, wykonaj szybki,
petny wdech ustami i nosem rozsuwajgc zebra w bok z rbwnoczesnym wysunieciem
powtok brzusznych do przodu, wciggniete powietrze wydychaj wolno i rbwnomiernie,
powtdrz ¢wiczenie wymawiajgc przy wydechu wydtuzong gtoske fff... lub sss... (zob.

Materiaty wizualne, Rys.8, Rys.9).

5. Stan przed lustrem na lekko rozstawionych nogach, obejmij dtonmi boki klatki piersiowe;j,
jak w ¢wiczeniu 4., wykonaj szybki, petny wdech ustami i nosem, napnij miesnie brzucha
zatrzymujgc przez moment wciggniete powietrze, rozpocznij faze wydechu, wypuszczajgc
powietrze wolno i rownomiernie, cwiczenie wykonuj przy catkowitym rozluznieniu miesni

szyi, powtorz ¢wiczenie wymawiajgc przy wydechu gtoske fff... lub sss...

6. Wykonaj wdech jak w éwiczeniu 5. zatrzymujgc przez moment wciggniete powietrze,
powietrze wypuszczaj wolno, w trakcie wydechu zréb kilka pauz, powtorz ¢wiczenie
wymawiajgc gtoske sss..., przerwij wymawianie gtoski kilka razy robigc 2-3 sekundowe

pauzy.
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2.2.3. Cwiczenie nr 3 - Cwiczenia usprawniajace prace przepony

Cele: Usprawnianie pracy przepony

Czas: 15 minut
Przebieg:

1. Stan w rozkroku na catych stopach, potem na palcach. Opadaj zdecydowanie na stopy w
tym samym momencie wymawiajgc stowa: ,mama” ,tata”, ,jojo”, ,stot” — cwiczenie

rozluznia przepone, pozwala jg ,poczuc’.

2. Wyobraz sobie, ze zdmuchujesz pyitki z réznych czesci swojego ubrania (np. z rekawa).
Wykonuj w szybkim tempie wdech i wydech. Pyiki trzymajg sie tak mocno, ze musisz
,uderza¢” w nie mocno wydychanym powietrzem, w krétszej i dtuzszej serii ( ffff.., f- f - f,
fffff, ... ). Po dtuzszej chwili swobodnego wykonywania éwiczenia skup swojg uwage na
ruchach przepony. Zaobserwuj jak przy gwattownym wydechu sciana brzucha z pepkiem

cofajg sie w kierunku kregostupa.

3. Przyjmij pozycje stojgcg. Potéz dton na brzuchu tak, aby srodkowa jej cze$¢ znajdowata
sie na pepku. Wykonaj wdech i zacznij energicznie smiac sie wymawiajgc jednoczesnie: ,,
sssss ..., ,S, S, S, S,..." lub , sssss... s, S, s, ssssss... itp. Odczuj rytmiczne ruchy Sciany

brzusznej do przodu i w kierunku kregostupa.

4. Przyjmij pozycje stojgca. Potdz dioh na brzuchu tak, aby srodkowa jej czes¢ znajdowata
sie na pepku. Wykonaj wdech. Podczas wydechu czes¢ powietrza wypus¢ powoli na
gtosce ,s” ( sssssssss...); reszte powietrza zuzyj wymawiajac jg szybko i krotko (s, s, s, s,
S, .. ). Odczuj ruchy przepony i Sciany brzusznej z pepkiem w kierunku kregostupa w
czasie wydechu i artykulacji tych gtosek. W drugim etapie wydechu (po diugim ssss...)

mozesz wykorzystac takze gtoski: ,p”, ,b”, .k”, ,t".
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5. Przyjmij pozycje stojgcg. Potdz dton na brzuchu tak, aby srodkowa jej cze$é znajdowata
sie na pepku. Wykonaj swobodny wdech. Nastepnie szybko i energicznie wypowiadaj
kilka razy z rzedu - najpierw powoli, a w miare uptywu czasu zwiekszaj tempo - gtoske ,p”
(p-p-p-p-p-p - ---, P-p-p-p-p- ..., P-P-pP-p-p- -..) i w ten sam sposob :,b”, ,c” ,¢", ,cz”, K7, 1.
W czasie wymawiania tych gtosek powiniene$ czu¢ rytmiczne ruchy sciany brzucha do

przodu i ku tytowi, do kregostupa.

6. Przyjmij pozycje stojgcg. Potoz dton na brzuchu tak, aby srodkowa jej czes¢ znajdowata
sie na pepku. Wykonaj wdech tak, aby odczué, ze sciana brzucha wysuwa sie do przodu,
po czym gwattownie wykonaj wydech na gtosce ,, f” tak, aby odczu¢ wyrazny ruch
przepony, sciany brzucha i pepka w strone kregostupa. Wykonuj poczatkowo kilka
izolowanych serii : wdech- ,f’- pauza, wdech- ,f’ — pauza, itd.. Jesli czujesz zmeczenie lub
napiecie zrelaksuj sie i wro¢ do ¢wiczenia. Kiedy opanujesz izolowane serie, zacznij

wykonywac ¢éwiczenie w ciggu:

wdech-,f’- wdech-,f’- wdech-,f" itd.

wdech- f’- f - wdech- f’- f’ - wdech- - ,f" itd.

wdech- f’- f - f" - wdech- - f" - f - wdech- ,f’- f’ - f itd.

wdech- - ' - - - wdech- - f - f- f - wdech- - f - - f itd. Stopniowo

zwiekszaj ilos¢ gtoski ,f* w ciggu.

7. Przyjmij pozycje stojgcg. Potoz dton na brzuchu tak, aby srodkowa jej czes$¢ znajdowata
sie na pepku. Wykonaj wdech, na wydechu wymawiaj odczuwajgc rytmiczne ruchy sciany

brzuszney:

tktktktktktktktk....
btbtbtbtbtbtbtbt...
pkpkpkpkpkpk...
bkbkbkbkbkbk...
ckckckckekekek...
czkczkczkezkezk..
hop hop hop hop hop
ha ha ha ha ha ha
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ho ho ho ho ho ho
hu hu hu hu hu hu
he he he he he he
hi hi hi hi hi hi

8. Przyjmij pozycje stojgcg. Potdz dton na brzuchu tak, aby srodkowa jej cze$é znajdowata
sie na pepku. Wykonaj wdech. Podczas wydechu nasladuj pedzacy pociag ( czcz — czcz
— CZCZ - ... S2ZSZ — SZSZ — SZSZ — SZSZ - ... CzCzZ- czcz — ...). W czasie ¢wiczenia odczuj

rytmiczne ruchy sciany brzusznej.

9. Nabierz powietrza ustami, zatrzymaj je a nastepnie wyrzucaj matymi porcjami i, pracujgc
miesniami brzucha, méw: -ha, -ha, -ha. Po kazdym ,ha” zatrzymaj wyptyw powietrza,

zaciskajgc gardto (stop-klatka). Powtérz ¢wiczenie dwa razy.

Co-funded by the The European Commission support for the production of this
Erasmus+ Programme  ppjication does not constitute endorsement of the content which
of the European Union reflects the views only of the authors, and the Commission cannot

be held responsible for any use which may be made of the
information contained therein.

23



2.2.4. Cwiczenie nr 4 - Cwiczenia z tekstem uswiadamiajace i wydtuzajace oddech

Cele: Uswiadamianie i wydtuzanie oddech
Czas: 5 minut

Przebieqg:
1. Postaraj sie wyrecytowac¢ wyliczanke na jednym oddechu.

Jedna wrona bez ogona,
Druga wrona bez ogona,
Trzecia wrona bez ogona,
Czwarta wrona bez ogona,
Pigta wrona bez ogona,
Szodsta wrona bez ogona,
Siédma wrona bez ogona,
Osma wrona bez ogona,
Dziewigta wrona bez ogona,
Dziesigta wrona bez ogona,
A ta jedenasta wrona ogoniasta.

2. Przeczytaj gtosno, biorgc oddech w miejscach zaznaczonych symbolem (V). Staraj sie
nabieracC tyle powietrza, by wystarczyto go do swobodnego wypowiedzenia danego

fragmentu.

l. Morze, morze, daj wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi
I ani tchnie.(V)

Il. Panny, panny, dajcie wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby morze dato
wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie.(V)

Il. Wieprzu, wieprzu, daj kiet, komu kiet, pannom kiet, zeby panny daty wieniec, komu
wieniec, morzu wieniec, zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo

kogucik lezy koto drogi i ani tchnie.(V)
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VI.

Debie, debie daj zotgdz, komu zotgdz, wieprzowi zotgdz, zeby wieprz dat kiet,
komu kiet, pannom kiet, zeby panny daty wieniec, komu wieniec, morzu wieniec,
zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i
ani tchnie.(V)

Lipo, lipo daj tyka, komu tyka, debowi tyka, zeby dgb dat Zzotgdz, komu Zzotadz,
wieprzowi zotgdz, zeby wieprz dat kiet, komu kiet, pannom kiet, zeby panny daty
wieniec, komu wieniec, morzu wieniec, zeby morze dato wody, komu wody,
kogucikowi wody, bo kogucik lezy koto drogi i ani tchnie.(V)

Krowo, krowo, daj mleka, komu mleka, lipie mleka, zeby lipa data tyka, komu tyka,
debowi tyka, zeby dgb dat zotgdz, komu Zotgdz, wieprzowi zotgdz, zeby wieprz dat
kiet, komu kiet, pannom kiet, Zeby panny daty wieniec, komu wieniec, morzu
wieniec, zeby morze dato wody, komu wody, kogucikowi wody, bo kogucik lezy

koto drogi i ani tchnie.(V)
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2.3. Zestaw zadan

2.3.1. Zadanie nr 1 — Style méwcow

Polecenie: Przeczytaj ponizsze fragmenty wypowiedzi i postaraj sie dopasowac je

do poszczegdlnych stylow méwcow (dyrektor, profesor, misjonarz, luzak).

— ,To wielka sprawa —prowadzi¢ biznesowe wystgpienia publiczne! Kto nie zaznat
doswiadczenia w biznesie, ten w zyciu sukcesu nie osiggnie. Czyz bowiem ktos, kto nie
zna smaku odpowiedzialnosci za wtasny i cudzy sukces, bedzie w stanie ten sukces
osiggngc¢? Jak bardzo zmienitoby sie oblicze naszego kraju, gdyby urzednikami i
politykami mogli zostawac¢ tylko ludzie majgcy doswiadczenie biznesowe! llez gtupich
decyzji udatoby sie unikngc, ile dobrych

i sprawdzonych rozwigzan poprawitoby standard zycia Polakow!”

- ,W sumie z tymi wystgpieniami w biznesie to ludzie mocno przesadzajg. Matpe tez mozna
ubra¢ w garnitur i nauczy¢ odpowiedniego machania tapami —a przeciez chyba nie o to
chodzi, nie? Jak masz wiedze i chce Ci sie co$ robi¢, to przekonasz innych, a jesli jestes

gtab, to zadne kursy Ci nie pomogg. Zresztg, rébcie jak chcecie.”

— ,Z wystgpieniami publicznymi w biznesie sprawa jest prosta. Zawsze chodzi o jedno:
sprzedac. Czy to prezentacja handlowa, czy przemoéwienie do pracownikéw —chodzi o
sprzedanie czegos. Mozesz sprzedawac produkty lub idee, ale zasada jest zawsze ta
sama. Musisz by¢ pewien, ze masz dobry towar, a potem przekonac¢ do tego klienta. Nie

ma innej drogi. Gdy to zapamietasz, to cata reszta jest juz kwestig techniki’.

— ,C06z mozna powiedzieC o wystgpieniach publicznych w biznesie? Wielu ekspertow
powiedziatoby, ze w zasadzie wystgpienie publiczne w biznesie nie rézni sie od
wystgpienia poza biznesem...Chociaz, Chociaz drugiej strony, biznes to sfera bardzo
specyficzna...Oczywiscie, zalezy jak rozumiemy biznes, bo inaczej bedzie przemawiat
kontraktowy menedzer, inaczej wtasciciel rodzinnej firmy, a jeszcze inaczej handlowiec
do potencjalnych klientéw... Widzimy wiec, ze jest tu cata masa réznych zagadnien i

trudno wskazac jedng uniwersalng recepte...”

Co-funded by the The European Commission support for the production of this
Erasmus+ Programme  ,pjication does not constitute endorsement of the content which
of the European Union reflects the views only of the authors, and the Commission cannot

be held responsible for any use which may be made of the
information contained therein.

26



2.3.2. Zadanie nr 2 — Co cie taczy ze stuchaczami?

Polecenie: Wymysil bliski swoim zainteresowaniom temat wystgpienia publicznego. Wyobraz
sobie, ze musisz je zaprezentowac przed réznymi grupami stuchaczy. Pomysl, co cie z nimi
taczy i sprobuj znalez¢ sposoby na podkreslenie wspdlnych cech, doswiadczen, wartosci w

swoim wystgpieniu. Wypetnij ponizszg tabele.

Co cie z nimi faczy

(wspodlne cechy, Jak podkreslisz to podobienstwo
wartosci, w wystgpieniu?

doswiadczenia)

Grupa stuchaczy

Plastycy

Gospodynie wiejskie

Listonosze

Rolnicy

Politycy
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2.3.3. Zadanie nr 3 - Przemawianie w sposéb interesujacy

Polecenie: Ponizej znajdujg sie dwa fragmenty wypowiedzi. Przeczytaj je i zastandw sie, co
sprawia, ze jeden z nich wydaje sie bardziej atrakcyjny dla stuchacza. Zapisz swoje

spostrzezenia.

— W minionym piecioleciu ilo§¢ czasu przeznaczona na statystycznego pracownika na
czynnosci administracyjne wzrosta w skali miesigca o 90%, siegajgc 12 % normatywnego
czasu pracy. Efektywnosc¢ personelu zostata zatem obnizona, poniewaz zostata
zmniejszona ilo$¢ czasu przeznaczona na rozmowy handlowe, ktére mogtyby przynie$é
naszej firmie wiekszg liczbie zaméwien. Jak to zmieni¢?”

— ,Gdy piec lat temu mdj przyjaciel Tomek zaczynat prace w naszej firmie, na
przygotowywanie raportow i opisywanie rachunkéw poswiecat miesiecznie 10 godzin.
Dzisiaj Sleczy nad papierami 19 godzin miesiecznie, czyli niemal godzine dziennie.
Godzine! Zamiast odwiedzacé klientéw i zbiera¢ od nich zamdwienia. Jak pomoc

Tomkowi?”
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2.3.4. Zadanie nr 4 — Odwotywanie sie do zmystéw

Polecenie: Ponizej znajdujg sie dwa fragmenty wypowiedzi. Przeczytaj je i zastandw sie, co
sprawia, ze jeden z nich wydaje sie bardziej atrakcyjny dla stuchacza. Zapisz swoje

spostrzezenia.

— ,Dwudziestego marca w siedzibie zarzgdu spotki ,Sukces” przedstawitem zarzgdowi
raport za ostatni rok. Tamten rok byt bardzo trudny, cho¢ pare faktow jest pozytywnych.
Nastgpit duzy wzrost sprzedazy, poprawita sie komunikacja wewnatrz firmy i relacje
interpersonalne. Jest jeszcze problem z gospodarkg magazynowg odziedziczony po
poprzednim zarzgdzie, ale stopniowo i to ulega poprawie”.

— ,W ostatni wiosenny wtorek, w sali kominkowej spétki ,Sukces” prezentowatem raport za
ostatni rok. Dtugi i ciezki rok, ale napawajgcy nadziejg. Kolorowe stupki sprzedazy na
wykresach szybujg w gore, ludzie wreszcie zaczynajg ze sobg rozmawiac, atmosfera
wyraznie sie ociepla. Troche niepokoi batagan w magazynie zostawiony przez poprzednig

ekipe, ale sprawy idg w dobrym kierunku”.
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2.3.5. Zadanie nr 5 — Oddziatywanie na zmysty

Polecenie: Uzupetnij ponizszg tabele, probujgc znalezé odpowiedniki dla zawartych

propozyciji, biorgc pod uwage rézne dominacje zmystowe stuchaczy.

WZROK

SLUCH

KINESTETYKA

Pokaze mojg wizje
projektu

Czuje przez skore, ze to
dobry pomyst

Teraz brzmi przekonujgco

Z mojej perspektywy to
wyglada inaczej

Moj przedmdwca dotknat
bardzo waznej sprawy

Zostaw na chwile
codzienny zgiefk i
postuchaj gtosu swojej
intuicji

Zapisatem sie na trening
wystgpien publicznych, bo
to daje mi mocne oparcie

Ciesze sie, ze mogtem
was widzie¢

W nigj
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2.4. Zestaw materialow wizualnych/zrédtowych

Rys. 2. Schemat pracy mie$ni oddechowych w torze brzusznym
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Rys. 3. Schemat pracy mie$ni oddechowych w torze zebrowo-przeponowo-brzusznym

Rys.4. Wizualizacja ¢wiczenia 1. - pozycja wdechowa

Wdech - klatka piersiowa i brzuch wypychane sg ku gorze, dtonie kontrolujg ruchy klatki
piersiowej i brzucha.
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Rys.5. Wizualizacja ¢wiczenia 1. - pozycja wydechowa

Wydech - brzuch zapada sie, dtonie kontrolujg ruchy klatki piersiowej i brzucha.

Rys.6. Wizualizacja ¢wiczenia 2. - pozycja wdechowa

Wdech - ksigzka wypychana jest ku goérze.
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Rys.7. Wizualizacja ¢wiczenia 2. - pozycja wydechowa
Wydech - ksigzka powoli opada.

Rys.8. Wizualizacja ¢wiczenia 3. - pozycja wdechowa

Wdech - zebra rozsuwajg sie na boki, brzuch wysuwa sie do przodu, dtonie oddalajg sie od
siebie.
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5 a

Rys.9. Wizualizacja ¢wiczenia 3. - pozycja wydechowa

Wydech — zebra i brzuch powoli wracajg do pozycji wyjsciowej, dionie zblizajg sie do siebie.

I D

R Dyrektor Profesor

E Misjonarz Luzak

Rys. 10. Schemat: Style méwcéw [kryterium: identyfikacji z tematem (I — identyfikujgcy sie, D —
zdystansowany); kryterium: racjonalnosci argumentacji (R — racjonalna; E — emocjonalna)
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MUSZA
WIEDZIEC!

POWINNI
WIEDZIEC

MILO BY
BYLO, GDYBY
WIEDZIELI

Rys. 11. Schemat planowania tresci wystgpienia

a

- kontakt @) - emocje i zaangazowanie

wzrokowy & - wypetnianie ciszy
- gestykulacja ,\9 - ton gtosu
- postawa < - tempo
- uérniech § - pauzy

stroj S

S SKUTECZNY

PRZEKAZ

JAKA JEST TRESC?

struktura wystgpienia
argumentacja

Rys. 12. Trojkat skutecznego przekazu

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

The European Commission support for the production of this
publication does not constitute endorsement of the content which
reflects the views only of the authors, and the Commission cannot
be held responsible for any use which may be made of the
information contained therein.

36



2.5. Dane dostepowe do wersji online

1. Podcast na kanale YouTube: OIR Poland - Sztuka wystgpien publicznych - dr Urszula
Lewartowicz

2. Materiaty dodatkowe i karty pracy

2.6. Transkrypt podcastu

TRANSKRYPT
[czas]

Wprowadzenie
Drodzy Stuchacze. Nazywam sie Urszula Lewartowicz i wprowadze Was dzisiaj w tajniki
wystgpien publicznych. Opowiem o najwazniejszych zasadach, ktére pomogg Wam sprawnie
przygotowac sie do wystgpienia, pokonac treme, zainteresowac stuchaczy. Dowiecie sie miedzy
innymi:

— Dlaczego wystepujac publicznie warto zadbac¢ o prawidtowy oddech?

— Jakie sg sposoby radzenia sobie z tremg?

— Co to sg style moéwcow i ktéry z nich jest najlepszy?

— W jaki sposéb zadbac o kont(r)akt z grupg?

— Jak stworzy¢ interesujgcy konspekt wystgpienia?

— Jak rozpoczg¢ wystgpienie, zeby zainteresowac stuchaczy?

— Co to znaczy przemawia¢ w sposob interesujgcy?

— Jak zakonczy¢ wystgpienie?

[czas]
Dlaczego wystepujac publicznie warto zadba¢ o prawidiowy oddech?

Stres towarzyszy nawet najbardziej wprawnym mowcom. Kiedy go odczuwamy, nasze ciato
staje sie napiete, a oddech robi sie ptytki. Dzieje sie tak szczegdlnie wtedy, gdy oddychamy w

sposob nieprawidtowy. Czy mozna w ogole nieprawidtowo oddychac? Niestety tak, i wiekszos¢ z
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https://youtu.be/joCkcZqTI_I?list=PLwvwM4YIfzHnAqZkRtA8yhkYmz8Sb7Wf-
https://youtu.be/joCkcZqTI_I?list=PLwvwM4YIfzHnAqZkRtA8yhkYmz8Sb7Wf-
https://www.umcs.pl/pl/podcasty,26792.htm

nas tak wiasnie robi. Prawidtowy, fizjologiczny i najbardziej wydatny typ oddychania nazywany
jest zebrowo-przeponowo-brzusznym, poniewaz biorg w nim udziat wszystkie miesnie
oddechowe. Jest to oddychanie racjonalne, nieodzowne w sztuce mowienia, gdyz daje
mozliwos¢ spozytkowania najwiekszej ilosci powietrza na jednym wydechu i osiggniecia
maksymalnej pojemnosci gtosu, fatwosci operowania nim, wreszcie — przeciwdziata zmeczeniu.
Przez to, ze umozliwia dostanie sie do ptuc wiekszej porcji powietrza, lepiej zaopatruje organizm
w tlen, poprawia krgzenie. Tym samym lepiej pracuje serce, mozg, mniej sie meczymy.

Zeby lepiej zrozumieé, na czym polega tor Zebrowo-przeponowo-brzuszny, poréwnaj rysunki
dostepne w zestawie materiatéw wizualnych. Dwa pierwsze obrazujg niepetne typy oddychania.
W tak zwanym torze piersiowym podczas wdechu poszerzajg sie gtdwnie gorne obszary klatki
piersiowej, nastepuje uniesienie ramion i fopatek, w dalszej fazie nastepuje podciggniecie
brzucha. Z kolei w torze brzusznym podczas wdechu rozszerzajg sie jedynie dolne partie ptuc,
czes¢ gorna klatki piersiowej nie pracuje, brzuch wypychany jest na zewnatrz. Klatka piersiowa
nieznacznie unosi sie podczas wdechu ku gorze, ale co wazne — rozszerza sie na boki w swojej
dolnej czesci, przez co zwieksza sie obszar powietrzny.

Aby opanowac¢ umiejetnos¢ oddychania torem zebrowo-przeponowo-brzusznym, wykonuj

systematycznie ¢éwiczenia z zestawu ¢wiczen, dotagczonego do podcastu.

[czas]
Jakie sg sposoby radzenia sobie z tremg?

Prawidtowa praca oddechem to jeden z najskuteczniejszych sposobow na pokonanie tremy
przed wystgpieniami publicznymi. Warto jednak skorzystac¢ rowniez z nastepujgcych zalecen:
— starannie przygotuj sie, przec¢wicz swoje wystgpienie korzystajgc z lustra, dyktafonu,
zegarka, pomocy kogo$ zaprzyjaznionego. Cwiczac skup sie gtéwnie na pierwszych

zdaniach, trema przemija zwykle po kilku minutach;

— podczas wystgpienia ,zajmij sie stuchaczami” — zastanow sie, co mozesz zrobi¢, zeby
czuli sie jeszcze bardziej komfortowo (pomozesz im i oderwiesz sie od myslenia o swoich
emocjach). Znajdz sprzymierzencéw — osoby pozytywnie nastawione, przygotowane na
stuchanie;

— zmieniaj spos6b mowienia — obniz lub podwyzsz ton, zwolnij lub przyspiesz. Zmien

pozycje ciata, ruszaj sie — zmniejszysz napiecie w miesniach;
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,daj sobie czas” — zapytaj stuchaczy, co sgdzg o tym, co powiedziates, daj zadanie do

wykonania, zarzgdz krotkg przerwe.

| najwazniejsze — pamietaj, ze kazde kolejne doswiadczenie zmniejsza treme.

[czas]

Co to s style méwcow i ktéry z nich jest najlepszy?

Przygotowujgc sie do wystgpienia, warto mie¢ swiadomosc istnienia réznych stylow méwcow.

Mowca moze:

— utozsamiac sie z tym co mowi,
— albo mie¢ do tego dystans;
— opierac sie na racjonalnych argumentach,

— albo na emocjach.

Biorgc pod uwage powyzsze kryteria, wyrdzni¢ mozemy cztery gtéwne style: Dyrektor, Profesor,

Misjonarz i Luzak (zob. Materialy wizualne, Rys. 10).

Dyrektor — utozsamia sie z tematem i argumentuje racjonalnie. Uzywa zwykle krotkich,
kategorycznych zdan, wyraznie oddziela wyrazy. W jego wypowiedzi dominuje intonacja
opadajgca — koncéwka kazdego zdania wypowiedziana nizej niz poczatek. Ma plan, ktérego jest
pewien i przekazuje go, nie spodziewajgc sie sprzeciwow. Jest to styl dobry przy komunikowaniu
decyzji, ustalonych strategii i planow, przekazywaniu informacji. Zaletg jest wzbudzanie
wiarygodnosci, wadg to, ze nie znosi sprzeciwu i nie stucha innych, co moze zniecheci¢

stuchaczy.

Profesor — zdystansowany do tematu, argumentujgcy racjonalnie. Méwi wolno, z pewnym
wahaniem, czasem uzywa zwrotow ostabiajgcych jego wypowiedz (,w pewnym”, ,wtasciwie”,
»,mozna powiedziec¢”). Refleksyjny, raczej pokazuje zagadnienie (z réznych perspektyw) niz
przekonuje do niego. Jego zaletg jest miekkos¢ argumentaciji; wadg zas to, ze jego wypowiedzi

moga by¢ niewiarygodne dla oséb szukajgcych jasnych rozwigzan.

Misjonarz — utozsamia sie z tematem i przemawia emocjonalnie. Zapala sie, emocjonuje.
Czesto postuguje sie patosem, wielkimi stowami brzmigcymi jak napis na pomniku. Przekazuje

wielkg idee, w ktorg wierzy i chce te wiare przekazac stuchaczom.
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Zaletg jest méwienie z przekonaniem, przez co postrzegany jako kto$ uczciwy; Wadg tego stylu
jest sktonnos¢ do przekonywania przekonanych, mnozenie argumentow w sprawach

oczywistych.

Luzak — zdystansowany do tematu i emocjonalny (a wtasciwie mniej racjonalny). Wydaje sie, ze
mowi od niechcenia, z pewnym lekcewazeniem — czesto z humorem i ironig, a takze cynizmem.

Sprawdza sie, gdy trzeba ostudzi¢ emocje lub poprawi¢ nastrg.

Zaletg tego stylu jest to, ze najbardziej wzbudza sympatie; najmniej wptywa na niego trema.
Wadg natomiast fakt, ze niewiele osdéb moze za sobg pociagnac, jego wystgpienia mogg

zdystansowac, rozbawié, ale nie porwg ani nie przekonaja.

Zastanow sie, do ktérego z prezentowanych styléw jest ci najblizej. Pomoze ci w tym zadanie 1.,

ktore znajdziesz w dotgczonym do Podcastu zestawie zadan.
[czas]
W jaki sposéb zadbaé o kont(r)akt z grupa?

To, jakim stylem postugujemy sie w swoim wystgpieniu zalezne jest miedzy innymi od specyfiki
grupy, do ktorej przemawiamy. Dlatego tez przed prezentacjg warto odpowiedzie¢ sobie na kilka
pytan dotyczgcych naszych stuchaczy. Dzieki temu lepiej przygotujemy nasze wystgpienie. W

rozpoznaniu grupy pomogag nastepujgce pytania:

— Jaki jest stosunek stuchaczy do tematu? (zaangazowany, neutralny, nie posiadajg zadnej
wiedzy, nie wiadomo)

— Jaki jest stosunek stuchaczy do méwcy? (bardzo przychylni, przychylni, neutralni, lekko
wrodzy, nie wiadomo)

— Dlaczego, z jakich powodoéw stuchacze uczestniczg w prezentac;ji?

— Jakie bedg mieli korzysci?

— Kim s3g? (wiek, pteC, wyksztatcenie, profesja)

— Jakim stownictwem sie postugujg? (bogate, ubogie, wysoka/ niska znajomos$¢ okreslone;j
terminologii, nie wiadomo)

— Naiile sg otwarci? (otwarci, neutralni, zamknieci, nie wiadomo)

— Jakie sg powigzania stuchaczy z méwcg? (klienci, zwierzchnicy, pracownicy...)

Na poczatku samego wystgpienia warto przekazac grupie najwazniejsze informacje:
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— ile czasu potrwa wystgpienie;

— kiedy bedzie mozna zadawac pytania;

— czy i kiedy zostang rozdane materiaty (czy uczestnicy majg tylko stuchag, czy takze
notowac);

— jaka jest formuta spotkania — wykfad, wstep do dyskusii, itd.

Aby stuchacze czuli sie dobrze podczas naszego wystgpienia, nalezy stworzy¢ atmosfere
pewnej wspolnotowosci, poprzez podkreslanie wspolnych cech, wartosci, doswiadczen.
Wymaga to zastanowienia postawienia sobie pytania: co mnie fgczy ze stuchaczami? | jak
podkresle te podobienstwa w swoim wystgpieniu? Warto takie pytanie stawiac¢ sobie za kazdym

razem, kiedy spotykamy sie z nowg grupg stuchaczy.

Aby o tym nie zapomniec¢, wykonaj zadanie 2. z dotgczonego do podcastu zestawu zadanh.
[czas]

Jak stworzy¢ interesujacy konspekt wystapienia?

Bez wzgledu na to, do jakich stuchaczy przemawiasz, zadbac nalezy o przejrzysto$¢ przekazu.
Warto jest wczesniej okresli¢, ktore z tresci, jakie chcemy przekazac, sg najbardziej istotne, a
wiec pogrupowac tresci na te, z ktorymi stuchacze muszg sie zapoznac; te, o ktorych powinni
wiedzie¢ oraz te najmniej istotne, ktére mito by byto, gdyby poznali (zob. Materiaty wizualne,
Rys. 11). Pozwoli nam to lepiej zorganizowac¢ wystgpienie w sytuacjach nieprzewidzianych,

takich jak np. ograniczenia czasowe.

Przejrzystos¢ przekazu to réwniez odpowiednie proporcje poszczegoélnych fragmentéw naszego
wystgpienia. Warto skorzysta¢ ze sprawdzonej formuty, ktora mowi, ze 15% czasu naszej
prezentacji stanowi¢ powinien wstep, na rozwiniecie przeznaczamy ok. 75% czasu, pozostate

10% stanowi zakonczenie.
Aby nasz przekaz byt przejrzysty, nalezy przestrzegac kilku podstawowych zasad:

— odwotuj sie do tego, co znane. Zacznij od rzeczy fatwiejszych i lepiej znanych, a dopiero
potem mow o zagadnieniach trudniejszych;
— najlepiej zapamietujemy, to co znajduje sie na poczatku i na koncu. Rob czeste

podsumowania i powtérki w dtuzszych wystgpieniach, bo srodek czesto umyka.
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— przedstaw plan. Powiedz ile bedzie punktow i czego bedg dotyczyty — utatwia to
notowanie i zapamietywanie. Sprawdz, czy plan Twojego wystgpienia mozna przedstawic

w formie graficznej.
A oto kilka pomystéw na przejrzysty uktad wystgpienia:

Problem —recepta (wariant podstawowy) — najprostszy z uktadéw, polegajgcy na pokazaniu,
ze jest ,tak i tak”, a chcielibysmy, zeby byto ,tak i tak”, wiec proponujemy ,to i to”. Na takim
uktadzie opartych jest wiele reklam (,Masz tamliwe wtosy? Chcesz mie¢ mocne i zdrowe wiosy?

Wybierz szampon X”).

Struktura:

— Otwarcie — przyciggniecie uwagi stuchaczy
— Problem
— Rozwigzanie problemu (z uzasadnieniem) i przewidywane korzysci

— Zamkniecie.

Problem —recepta (wariant rozbudowany) — rozszerzona wersja wariantu podstawowego, w
ktorej przed wskazaniem rozwigzania, mowimy o metodach dotgd stosowanych, pokazujgc tym
samym, ze jesteSmy przygotowani i ze nasza propozycja jest przemyslana.

Struktura:

— Otwarcie —przyciggniecie uwagi stuchaczy

— Problem

— Dotychczasowe rozwigzania i ich wyniki

— Nowe rozwigzania (z uzasadnieniem) i przewidywane korzysci

— Zamkniecie

Kanapka retoryczna — najstynniejszy i jeden z najstarszych uktadéw wystgpienia publicznego.
Dobry, gdy chcemy przekonac¢ grupe do pogladu, a wiemy, ze czes¢ sie waha lub jest

przeciwko.

Struktura:

— Otwarcie —przyciggniecie uwagi stuchaczy

- Poglad
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— Argumenty zwolennikéw
— Argumenty przeciwnikow
— Argumenty zwolennikow

— Zamkniecie

Od potrzeb do korzysci — uktad przydatny przy otwarciu konferencji oraz diuzszych

szkoleniach i prezentacjach.
Struktura:

— Otwarcie —przyciggniecie uwagi stuchaczy

— Potrzeba A —sposdb jej zaspokojenia -korzysé
— Potrzeba B —spos6b jej zaspokojenia -korzys¢
— Potrzeba C—sposob jej zaspokojenia -korzys$é

— Zamkniecie

Byto, jest, bedzie — ukfad przydatny, gdy pierwotne plany i ideaty ulegty wypaczeniu i sptyceniu,
a my chcemy wla¢ w stuchaczy nowa nadzieje i nowy zapat do dziatania. Ukfad taki zastosowat

Martin Luter King w przemowieniu ,Miatem sen” w 1963 roku.

Struktura:

— Otwarcie —przyciggniecie uwagi stuchaczy

— Jak byto —jakie mieliSmy szczytne plany, skad wyszlismy;

— Jak jest —co sie udato, ale i co sie nie udato, jaka jest aktualna sytuacja;

— Jak powinno by¢ — co powinnismy teraz z tym zrobi¢, nowa wizja i nadzieja;

— Zamkniecie

Fakt —wnioski — ukfad przydatny w sytuacjach kryzysowych oraz spotkaniach swigtecznych,

rocznicowych.
Struktura:
— Otwarcie —przyciggniecie uwagi stuchaczy

— Fakt —ostatnie wydarzenie, rocznica, okolicznosci spotkania, itp.;

— Co z tego faktu dla nas wnika?
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Zamkniecie
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Najczesciej zadawane pytania — ukfad przydatny szczegdlnie w czasie szkoleh oraz w

wystgpieniach, w ktorych porusza sie kilka niezwigzanych ze sobg spraw.

Struktura:

— Otwarcie —przyciggniecie uwagi stuchaczy
— Pytanie | —odpowiedz;

— Pytanie Il —odpowiedz;

— Pytanie lll —odpowiedz;

— Pytanie IV —odpowiedz;

— Zamkniecie
Opis wszystkich zaprezentowanych uktadéw, wraz z zadaniem do wykonania, znajdziesz
réwniez w Karcie pracy 1.
[czas]

Jak rozpocza¢ wystapienie, zeby zainteresowac stuchaczy?

Wszystkie zaprezentowane sposoby na uktady wystgpien zawierajg wspolne elementy

w postaci wstepu, rozwiniecia i zakonczenia. Szczegolnie wazne jest przyciggajgce rozpoczecie,
ktére w duzym stopniu determinuje powodzenie dalszych czesci naszej prezentacji, przyciggajac
badz nieuwage stuchaczy. W tej czesci podcastu opowiem o kilku sposobach na przyciggajace

rozpoczecie.
Sposob 1.

Prosto z mostu - pierwszym zdaniem wystgpienia jest gtdwny przekaz, a wiec zdanie, ktore

bezposrednio wprowadza stuchacza w tematyke prezentaciji.
Sposbb 2.

Gdy bytem malym chtopcem — informacja o tym, w jaki sposéb zainteresowates sie tym, co

stanowi tre$¢ twojego wystgpienia, jakie byty twoje poczatki.
Sposdb 3.

Opowiem wam o Zenku z dziatu sprzedazy - opowiadamy o kims$ konkretnym, realnym lub
wymyslonym. Wazne, by w nim stuchacze odnalezli samych siebie — swojg sytuacje,

doswiadczenia.
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Sposob 4.

Odkrywczy banat — polega na przedstawieniu zjawiska, faktu, ktéry wydaje sie oczywisty.

Stuchacze odniosg to do siebie.

Sposob 5.

Dalekosiezna wizja — wysytamy stuchaczy w przysztos¢, pokazujemy im, co mogg osiggngc.
Sposbb 6.

Znane i mite — rozpoczynamy od czegos, z czym sie wszyscy zgodzg. To dobrze nastroi

stuchaczy.

Sposob 7.

Bomba miedzy oczy - poczatek zaskakujacy, burzacy spokéj, zmuszajgcy do zwrdcenia uwagi.
Sposob 8.

Pytanie retoryczne

Sposdb 9.

Biezace wydarzenie - nawigzanie do spraw aktualnych, np. omawianych w mediach.

Sposob 10.

Scenariusz — zaprezentowanie jakiej opowiesci, ktora zaktywizuje odbiorcow.

Szczegodtowe opisy wszystkich wymienionych strategii, wraz z zadaniem do wykonania

znajdziesz w Karcie pracy nr 1.
[czas]
Co to znaczy przemawia¢ w sposoéb interesujacy?

Przyciggajgce rozpoczecie to dopiero poczgtek. Dobrze, jesli przyciggajacy jest nie tylko wstep,
ale cate nasze wystgpienie. Aby tak sie stato, musimy zadbac¢ o kilka kwestii w sferze proceséow
poznawczych stuchaczy, szczegolnie takich, jak: percepcja, rozumienie, pamiec i uwaga. Aby
wzmocni¢ percepcje stuchaczy, méw w sposéb prosty i zrozumiaty, postuguj sie pomocami,

zadbaj o maksymalne ograniczenie szumdw na sali.
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Aby ufatwi¢ stuchaczom rozumienie przekazywanych tresci, staraj sie wychodzi¢ od konkretéw,
odwotuj sie do doswiadczen uczestnikdw, postuguj sie znanymi i zrozumiatymi przyktadami,
porzadkuj wiedze. Warto wspomoc rowniez pamiec stuchaczy, w zwigzku z tym staraj sie
przekazac tylko gtébwne tezy, powtarzajgc je na rozne sposoby, odwotuj sie do doswiadczen,
postuguj sie analogig i przyktadem, odnos sie do struktury wystgpienia, odwotuj sie do réznych
kanatow przekazu (stuchowy, wzrokowy, itd.), powtarzaj, streszczaj, podsumowuj. Przy
najciekawszym wystgpieniu jestesmy w stanie skupi¢ uwage przez ok. 30 minut. Juz po 20 min.
uwaga zaczyna sie rozpraszac. Dlatego staraj sie patrze¢ na stuchaczy i szuka¢ objawow
niestuchania, nawigzuj kontakt wzrokowy, zmieniaj ton i barwe gtosu, zmieniaj formy przekazu,
uaktywniaj (np. pytaniami), pobudzaj wyobraznie, stopniuj napiecie, rozbudzaj emocje, nie boj

sie pauzy.

Na efekt koncowy Twojego przemodwienia sktadajg sie trzy elementy. Po pierwsze to, co
odbiorcy bedg mogli zobaczy¢. Po drugie to, co ustyszg. Po trzecie to, co bedzie trescig
Twojego wystgpienia. Zaleznosc te ilustruje trojkat skutecznego przekazu (zob. Materiaty

wizualne, Rys. 12).

Pobudzaj stuchaczy, uwaznie dobierajgc stowa. Niewtasciwy dobor stow moze catkowicie

zmienic¢ efekt, jaki chcemy osiggng¢. Sprébujmy pokazac to na konkretnych przyktadach.

Powiedzmy, ze celem mowcy jest zainteresowanie stuchaczy jakg$ kwestig. W zwigzku z tymi
mowi: ,Nie chce panstwa zanudzac¢”. O czym mysli stuchacz, odbierajgc taki komunikat?
»Zanudzac...zanudzac¢”. Cel nie zostaje osiggniety, bo nasz umyst zanim czemus zaprzeczy,
musi to sobie wyobrazi¢. Jesli styszy stowo ,zanudzac”, to skupia sie wtasnie na nim. ,Nie mysl
0 pomaranczowym wielorybie”. Kto z was o nim nie pomyslat? Jesli chcemy zainteresowaé
stuchaczy, lepiej powiedziec¢: ,Chce panstwa zainteresowac¢ pewng frapujgcg zagadka...” lub
,Nie obiecuje, ze to co powiem bedzie tak intrygujace jak wczorajszy film, mimo to zajmijmy

sie...”. Cel zostat osiggniety, gdyz umysty stuchaczy przywotujg pozytywne wspomnienia.

| kolejny przyktad. Celem méwcy jest wzmocnienie uwagi zmeczonej publicznosci na 30 minut
przed planowang przerwg. Jesli powie: ,Rozumiem, ze sg panstwo zmeczeni, ale przerwe zrobie
dopiero za p6t godziny”, stuchacz pomysli: ,Co?! Za p6t godziny?! Czyli wcale nie rozumiesz, ze
jestedsmy zmeczeni!”. Cel nie zostat osiggniety, poniewaz stowo ,ale” kasuje to, co powiedziano

przed nim. ,Nie obraz sie, ale...”; ,Ja nie jestem rasistg, ale...”
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Duzo lepszy efekt uzyskamy, méwigc: ,Rozumiem, ze sg panstwo zmeczeni, i wtasnie dlatego
za pot godziny zrobimy przerwe”. W tym wypadku cel zostat osiggniety, gdyz zamiast stowa ,ale”
mowca uzywa okreslenia ,i wtasnie dlatego”, sugerujgc zwigzek zmeczeniem publicznosci a

zarzgdzeniem przerwy na swoich warunkach.

Wreszcie ostatni przyktad. Celem méwcy jest zdyscyplinowanie ,odptywajgcej’ grupy.

W zwigzku z tym moéwi: ,Dlaczego panstwo mnie nie stuchajg?”

Stuchacz mysli: ,Hm, dobre pytanie. Moze dlatego, ze jest nudno? Moze dlatego, ze jest niskie
ci$nienie...?”. Cel nie zostat osiggniety, poniewaz pytania takie jak ,dlaczego” powodujg
odruchowe poszukiwanie odpowiedzi. A co jesli méwca powie: ,Jak panstwo myslg, dlaczego to

jest takie wazne?”

Cel zostanie osiggniety, gdyz stuchacz odruchowo szuka odpowiedzi na pytanie. Tym razem

pytanie dotyczy tresci wystgpienia, wiec stuchacz skupia sie wtasnie na tym.

| kolejna wskazdwka, jesli chodzi o przemawianie w sposéb interesujgcy. Staraj sie opowiadac,
a nie przemawiaé. Ogolny opis zjawiska zastgp konkretnym przyktadem z zycia konkretnej
osoby; procenty zastgp konkretnymi liczbami; unikaj stylu urzedowego, lepiej sprawdzi sie jezyk

potoczny; czas przeszty staraj sie zastgpi¢ czasem terazniejszym, a strone bierng — czynna.

Aby uzmystowi¢ sobie te réznice, wykonaj zadanie 3. z zestawu zadan dotgczonego do

podcastu.

Jesli chcesz jeszcze bardziej uatrakcyjni¢ swoje wystgpienie, staraj sie odwotywa¢ do zmystow
stuchaczy. Napetnij swoje wystgpienie obrazami, dzwiekami i odczuciami, dodaj kolor i ruch,
stosuj zmystowe metafory. Bgdz swiadom swojego preferowanego zmystu, lecz wykorzystu;j
wszystkie, gdyz wsrod uczestnikow spotkania na pewno sg i wzrokowcy, i stuchowcy, i
kinestetycy. Nie tylko méw, przekaz informacje takze innymi zmystami —pokaz obraz, daj cos do

potrzymania, odtworz dzwigk, daj do wykonania zadanie.

Pamietaj, ze to samo mozna powiedzie¢ na roézne sposoby:
— Pokaze...opowiem o...przyblize...
— Przyjrzyjmy sie temu...porozmawiajmy o tym...zagtebmy sie w szczegoty...
— To dobrze wyglada...to dobrze brzmi...czuje, ze to dobry pomyst...

— Do zobaczenia...do ustyszenia...bgdzmy w kontakcie...
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Aby nabra¢ wprawy w odwotywaniu sie do roznych zmystéw, wykonaj teraz zadania: 41 5. z

zestawu zadan dotgczonego do podcastu.
[czas]
Jak zakonczy¢ wystapienie?

DowiedzieliSmy sie juz, jak utozy¢ nasze wystgpienie, poznaliSmy sposoby na przyciggajgce
rozpoczecie, a takze wskazowki dotyczgce przemawiania w sposob interesujgcy. Nadszedt czas
na poznanie strategii na porywajgce zakonczenie. Z pewnoscig nie wolno jest o nim zapomniec,
wprowadzacd je w sposéb nagty, przepraszac i przyznawaé do tego, ze o czyms zapomnielismy.
Podobnie jak w przypadku rozpoczecia, wskaza¢ mozemy kilka sposobéw na ciekawe

zakonczenie.
Sposob 1.

Dokonczenie historii — zamkniecie watku otwartego w rozpoczeciu — dokonczenie anegdoty,

opowiadanie dalszych loséw bohateréw, rozwigzanie zagadki.
Sposob 2.

Krétko moéwiagc — najlepsza strategia do wystgpien z duzg iloscig danych — raportow
okresowych, prezentacji planow sprzedazowych itp. Najwazniejszg role odgrywa tu dobrze

sformutowany Gtéwny Przekaz.
Sposbb 3.

Rachunek zyskow i strat — sposéb, ktory dobrze sprawdza sie przy prezentacjach handlowych.
Na koniec wystgpienia dzieli sie plansze na potpionowg kreskg — jedng strone oznaczajgc jako
plus, drugg jako minus. Jesli przedstawiamy oferte, wpisujemy plusy, a 0 minusy prosimy

stuchaczy. Na kohcu podsumowujemy.

Sposob 4.

Wielka wizja — zamkniecie prezentacji idei. Przydatny cytat.
Sposob 5.

Zadanie akcji - méwca jasno okresla, co powinni uczyni¢ stuchacze. Daje im zadanie, misje do

spetnienia albo konkretne polecenie (teraz napisz, wykonaj).
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Sposob 6.

Co z tym teraz zrobisz? — pytanie do stuchaczy: Jakg podejmiesz decyzje? Co z tym teraz

zrobisz? Szczegdlnie przydatne przy prezentacji idei.

Opis wszystkich zaprezentowanych uktadow, wraz z zadaniem do wykonania, znajdziesz

réwniez w Karcie pracy 1.
[czas]
Zakonczenie

Zblizamy sie do koca naszego spotkania, podczas ktérego poznaliSmy podstawowe

tajniki sztuki wystgpien publicznych. Dowiedzieli$my sie:

Dlaczego wystepujgc publicznie warto zadbac o prawidtowy oddech?
— Jakie sg sposoby radzenia sobie z tremg?

— Co to sg style mowcow i ktéry z nich jest najlepszy?

— W jaki sposéb zadbac¢ o kont(r)akt z grupg?

— Jak stworzy¢ interesujgcy konspekt wystgpienia?

— Jak rozpoczgC wystgpienie, zeby zainteresowac stuchaczy?

— Co to znaczy przemawia¢ w sposob interesujgcy?

— Jak zakonczy¢ wystgpienie?

Serdecznie dziekuje za dzisiejsze spotkanie i zachecam do siegniecia po materiaty dotgczone
do podcastu: zestaw ¢wiczen usprawniajgcych prawidtowe oddychanie, zestaw zadan,
umozliwiajgcych ugruntowanie wiadomosci, wreszcie karty pracy. Pierwsza pozwala
samodzielnie skonstruowac wystgpienie, w oparciu o zalecane strategie i uktady. W Karcie
pracy nr 2. znajdziecie schemat oceny wystgpienia publicznego wraz z zadaniem do
wykonania. Dzieki temu bedziecie mogli podsumowac wszystkie informacje. Trzymam kciuki za

wasze wystgpienia i dziekuje za uwage.
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