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Przedmowa

Nigdy nie zapomne emocji, ktére towarzyszyty mi,
kiedy pierwszy raz wyglaszatam przemowe
wyrazajgc swoje wiasne myéli, a nie wyuczone
wezeéniej  fakty.  Bylam  tak  pozytywnie
podekscytowana tym, ze kto$ kto$ wystucha tego,
co mam do powiedzenia, ze chce, zeby$ réwniez
mogta tego doéwiadczyé. Ten e-book napisatam w
ramach projektu #HerStory organizowanego przez
fundacje Girls Future Ready, nad ktérym
pracowalam razem z mentorkga Ewg Navarro-
Morq, dyrektorkq zarzadzajacq w Swarovski GBS.
Badania wskazuja, ze dla 75% ludzi przemawianie
publiczne jest bardziej przerazajgce niz émieré , a
przeciez od tego, jak sie prezentujemy zalezy
odbiér naszej osoby w pracy, jak i poza nig. Za
wystgpienie nie trzeba bowiem uwazad jedynie
przeméwienn przed wielkg publiczno$cig, czasem
wystarczy, ze wystucha nas jedna osoba. Dlatego
doskonalenie umiejetnosci public speaking-u moze
nadaé komfort takze w zyciu codziennym. Pamietaqj,
masz gtos, a teraz nie zawahgj sie go uzyd!
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Mowa ciala

czyli jak méwié milczac
Twoja niewerbalna komunikacja z pewnosciq stanowi
cze$é twojego pierwszego wrazenia i daje wiele
informacji odbiorcy. Czasem to jak mdwisz moze by¢
wazniejsze od tego, co mdwisz. Tym samym
opanowanie kilku wtasnych odruchéw moze zapewnid
lepszy  odbidér  twojego  wystgpienia.  Dzieki
zapanowaniuv nad mowq ciata mozesz mied wplyw na
to, jak zostaniesz odebrana, chociaz warto pamietag,
ze nie kazdy stuchacz bedzie przykuwad do tego takg
samq iloé¢ uwagi.
Postawa
Na poczagtku zacznij od
zweryfikowania postawy
swojego ciata. Czy twoja
sylwetka zazwyczaj jest
pewna i zacheca do
stuchania, czy blizej Ci do
nie$miafego chowania sie
w cieniu wlasnego ciafa?

Sprawd#, jak prxejs¢
# postawy zamknigtej ... ..
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https://youtu.be/MRNfyrXv0R8

Zwro¢ vwage przede Wszystkim
na to, czy stoisz na obu nogach,
masz wyprostowane plecy i
glowe skierowang w strone
publicznosci. W ten sposdb nie
tylko bedziesz promieniowad
pewnoscia siebie, ale takze
sprawisz, ze twdj mézg odbierze
sygnal: mam kontrole i jestem
gotowa dziatad!

Gestykulacja

Réwnie istotne jest zapanowanie

nad ruchem ragk, ktéry takze

wskazuje na stres zwigzany z

wystgpieniem.  Korzystajac  z

gestykulacji  mozesz  nadaé

kontekst swojej wypowiedzi, czy Sprawdi 5
tez podkreéli¢  jej istotne  najpopularniejsxych
elementy. W naturalnym odruchu

szukamy ,bezpieczedstwa’ w i O

$éciskaniu ubrania, zaktadaniu qu :

na siebie, czy trzymaniv obu rgk I

razem. Zamiast tego postarqj sie, S e

aby twoje rece byly swobodne i \ XD,
zaplanuj konkretne ruchy \l
podczas swojego przemdwienia.
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https://youtu.be/oaz-N6A9cxo

Pamietaj, zeby te akcenty nie byty zbyt przesadzone,
szybkie i nachalne. Nie chcesz sprawiad wrazeniq,
jakby¢ miata zaraz odlecied z podestu.

Dilonie

Skupiajac  sie  na swoich dtoniach podczas
wystgpienia takze trzymaj reke na pulsie. Oczywiicie
nie dostfownie, jednak czasami gestykulacja moze byd
utrudniona, kiedy dodatkowo trzymasz w nich
przedmioty takie jak mikrofon czy notatki.

Planujgc gestykulacie w
istotnych momentach w
wystgpieniu, najpierw
upewnij sie, ze twoje
dlonie bedq wtedy wolne.
Unika; wymachiwania
notatkami, teczka lub
wskaznikiem, a
szczegdlnosci mikrofonem.
Trzymanie  przedmiotdw

wcale nie musi zadziatad

BRI RN na twoja niekorzy$é, jesli

oooooooooooooooooooo

e OO wiesz, jak sie z nimi obejsé.
CORReE JoREe |
ClEmm

RIS (28 1 Sprawdz, jak

.@‘a’a‘m—# , o

T T xachowywac sie #

RIS, mikrofonem

.............

5


https://youtu.be/oNzkT4EzeZ4

Mimika

Ko|ejnym krokiem jest kontrolowanie ekspresji twarzy,
ktéra dopiero w holistycznym potgczeniu z poprawng
postawq i ruchem rak nada autentycznodci twojemu
wystgpieniu. Na twojg korzyéé nie musi wecale
zadziatad uémiechanie sie od ucha do ucha caly czas
czy posepna powaga. Zamiast staraé sie stale

utrzymywaé  jakags

naturalnosé.

Przekazuj swoje
racje ze
stonowanaq,
badz zywo-
radosng ming.
Publike uracz
usmiechem,
kiedy twoje
stowa beda
temu sprzyjaty.
Jest to réwniez
dobre wyjécie w
przypadku
pomyiki. Z
u$miechem na
ustach tatwiej
Zapomnisz o niej
ty i odbiorca.

skrajng  emocje postaw na

To moze Ci
pomaoc
Mimike, tak jak
ruch reszty ciala
rowniez mozna
cwiczyc. Uczac

sie pierwszych
zdan swojej
wypowiedzi stan
przed lustrem i

~zastanow sig,
jakie wydanie

swojej twarzy
podoba Cl sie
najbardziej. Jak
twoja ekspresja
moze zostal
odebrana przez
stuchacza?



Modulacja glosu

Jedli jestes w stanie kontrolowaé juz swoje ciato,
mozesz postarad sie zapanowad réwniez nad gltosem.
Wymaga to treningu, aby nie zalamywat sie i byt
wystarczajgco pewny w sytuacji stresujgcej, jakq jest
przemdwienie. Zmieniaj intonacje, kiedy chcesz co$
podkredlié i uwazaj na tempo swojej wypowiedzi -
powinno byé ono stale i umiarkowanie szybkie. Nie
bdj sie pauz i ciszy - niosg one za sobg duzg site
oddziatujgca na odbiorce. Nie musisz nieustannie
méwié, jednak postaraj sie nie wypetniad ich
donosnym zastanawianiem sie z dzwiekiem ‘Eeee’.

Podsumowanie

s Mowa ClaJra moze , wiele o Tobie powiedzied,
------ d|c1tego ZGpO.mIQtO.J te najwazniejsze punkty
...... przy |<o|eJnym Wystqplenlu

i zaplanuj gestykulacie,

i zachowuj pogodny wyraz twarzy

i przedwicz ton i tempo glosu

Ogladajac nastepnym razem wiadomosci,

wystqpienia politykdw, |ub wywiad zwrdé

radzq sobie osoby publiczne. Warto sie vezyé- - - - - -
od lepszych, nie tylko na swoich b’rgdachl o : : S
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“Kotwice” mwagi

czyli jak méwié,

zeby byé stuchanym

Eksperci wskazujg, ze w zaleznoéci od wieku obecnie
czas skupienia na treéci wynosi od 8 do 12 sekund .
Nie jest to zbyt wiele czasu, zeby zainteresowad
swoim tematem odbiorce, prawda? Na szczeicie sq

techniki, ktére pomogg Ci zakotwiczyé uwage
stuchacza na diuzei.

Srodki retoryczne

Jedli checesz byé aktywnie stuchanym wpierw postarg;
sic méwié w interesujgcy odbiorce sposéb. Wiele z
ponizszych érodkéw zapewne juz znasz, co utatwi Ci
ich sprawne wykorzystanie podczas przemdwienia.

pytanie retoryczne

Przede wszystkim nie wymaga ono odpowiedzi. Jego
zadaniem jest zachecenie do refleksji, zwrécenie
uwagi, badz podkreélenie wiasnego stanowiska. Moze
kiedys kto$ Cie spytat :,Czy warto byto szaleé tak?”

g powtérzenie = o
w  Powtdrzenie pozwala podkreslié istotng czesé i
. twojego wystapienia. Swietnie to zastosowat M. Luther  Jei
v, King podczas przeméwienia: “Mam marzenie, . S
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metafora N

Tworzenie niedostownych przenoéni moze zadziatad
na twojg korzy$é. Dzieki metaforze odbidr tresci
bedzie wymagal wiekszego skupienia, ale postarg;
sie nie rozbudowywad jej za bardzo. Znang metaforg

jest wyrazenie: “Czas to pienigdz.”
wyobrazenie

Zastosowanie tego $rodka zbliza Cie do odbiorcy
oraz uruchamia jego wyobrainie. Postarqj sie
wykreowad sytuacje, ktérqg stuchaczowi bedzie tatwo
sobie zwizualizowaé. Mozesz sprébowad zaczagé od:

“Wyobrazmy sobie..”

poréwnanie

Za pomocg tego s$rodka mozesz wyttumaczyd
skomplikowane zjawiska w prosty sposéb. Inspiracji
do tworzenia analogii szukaj w historii, kulturze, czy
zyciu codziennym, aby kazdy méglt je zrozumied.
Przyktadowo: “Zycie jest jak pudetko czekoladek.”

pavza

Czesto chwila ciszy moze obudzié uwage stuchacza
lepiej niz niejeden krzyk. W tym czasie, kiedy nie
bedziesz nic méwié najprawdopodobniej zastanowi
sie nad twoim ostatnim zdaniem. Postara; sie jednak,

N zeby pauza nie trwata dtuzej niz 3-5 sekund.

: -te ‘.\\\\\\\\\ 9
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opowiadanie

Publicznoéé ceni sobie autentycznosé, dlatego w
swoim wystgpieniu mozesz wykorzystaé historie, ktéra
Ci sie przytrafita, zeby zaciekawid, zblizyé do siebie
odbiorce i lepiej zobrazowad dane zjawisko. Starg;

sie uzywad historii, ktére naprawde Ci sie zdarzyly, ze
wzgledu na to, ze publika fatwo wyczuwa fatsz.

storytelling

Swoje przemdwienie mozesz takze zbudowaé w
formie opowieséci, drogi, ktéra bedzie prowadzona
przez cala przemowe. Jest to rozbudowane
opowiadanie i wymaga doktadnego wezeéniejszego

namystu, aby tworzona historia byfa trafiona.

Wyzwanie

Postaraj sie rozpoznaé 4 srodki retoryczne, ktére
wykorzystatam w odpowiedzi na pytanie: Kim jest
twdj ulubiony artysta? A Ty jakich ¢rodkdéw uzytabys
formutujac wlasng odpowiedz?

i Znajd# 2 srodki

»:iﬁfﬁ}fffffff;f;i;i;f retoryczne uzyte w tej
ik krdtkiej wypowiedzi

......

SNSRI O M'@) '
5l

.......
...............
.........
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https://youtu.be/bfgqDzDEMRA

Srodki audiowizualne

Swoje wystapienie zazwyczaj mozesz uzupetnié o
prezentacje. Na niej réwniez moze znajdowaéd sie
tre$é¢, lecz powinna byé zminimalizowana do
podpunktéw dla lepszej czytelnosci. Niech podkresla
najwazniejsze elementy, a $rodki wizualne mogq
poméc Ci zaintrygowaé i zainteresowaé odbiorce.

zdjecia/ grafiki
Oczywisty érodek, jednak warto pamietaéd o jego sile.
Zdjecia powinny byé adekwatne do tresci, nie
zajmowad zbyt wiele miejsca przeznaczonego na
treéé¢ i mieé dobrg rozdzielczo$é.
memy

Jedli  zdecydujesz  sie na luzniejszg  forme
przemdéwienia mozesz skorzystaé z edytowanych
zdjeg, ktére rozbawiq odbiorce (pamietajac nadal o

adekwatnoéci do omawianego tematu).
filmy
Obecnie nasz wzrok przyzwyczait sie do szybkiego
poruszania sie tresci, dlatego mozesz dodad krétki
film lub GIF, ktére przyciagng oko stuchacza.
diwieki

Budowanie napigcia podczas wystgpienia moze
uwzgledniad takze dzwieki np. werble, bgdz jingle

wskazujgce na uplyw czasu przemdwienia.

11



Prayjmowanie informacji

.o

Umieszczanie w prezentacji zaréwno $rodkdw
retorycznych, jak i wizualnych jest istotne ze wzgledu
na rézne style przyswajania informacji przez
cztowieka. O ile stuchowey zwrécqg uwage na twoje
pytania, intonacje, czy chetnie wezmqg udziaf w
ewentualnej dyskusji, o tyle wzrokowey bedqg woleli
przygladad sie Tobie, twojej prezentaciji, lub temu co
jest za oknem, jedli bedq znudzeni. Zaktada sie, ze
tych drugich jest okoto 65% w spoteczenstwie’. Do
gtéwnych typdw uczenia sie nalezy takze kinestetyk,
ktdrego odmiang jest takze czuciowiec, o ktdrych

angazowaniu przeczytasz wiecej w nastepnym

module. 65%

spolecxzenstwa to
waxrokowcy

Podsumowanie

Pamietaj aby sprawié, zeby twoje wystgpienie byfo

ciekawe: ‘wykorzystaj - érodki wizualne i retoryczne.

~ zapamigta¢' porady z tego rozdzialy, podejmij

wyzwanie dotyczace érodkéw retorycznych! Wedlug .

umkngé Ci juz nawet 50% treséci. Podwicz juz teraz i .

zapamietaj wiece;.

...........



Praca

- xpublicznoscia

czyli jak wchodzié
w interakcje

Dla wielu to wtasénie publicznoéé jest najwiekszym
stresorem podczas wystagpienia. Niezaleznie od tego,
czy na scenie stucha Cie 2, 20, czy 200 osdb, oczy
zwrécone tylko w twojg strone mogg byé przyczyng
zdenerwowania. Jednak pamietaj, ze publicznosé
przyszta wystuchaé wlasnie Ciebie i jest to przywilej,
a wyjécie ze strefy komfortu jest uczuciem, ktére
mozna minimalizowaé odpowiednim przygotowaniem.

Ty, a publicznosc

Nawet kiedy twoje wystgpienie ma forme wyktadu, w
ktérym pub|i|<a |<omuni|<uje sie jedynie niewerbalnie,
odbiorcy potrafiq daé¢ w koséé. Krzywe spojrzenia
marszczenie brW| negaCJa - Jes|| bedziesz patrzec na.

.._
.
'-

Wyblc Z rytmu przemowy.



Jezeli kontakt wzrokowy Cie stresuje sprébuyj
spoglada¢ na czola odbiorcéw zamiast patrzed
prosto w oczy publicznosci. Jedli jednak zdarzqg Ci sie
nieprzyjazne spojrzenia sprébuj po prostu sie
usmiechnaé (przede wszystkim do siebie)!

Ponadto, kiedy publika jest liczniejsza, nie zawieszaj
wzroku na jednym punkcie w publiczno$ci. Postarg;
sie znalezé co najmniej 3 odlegle punkty, na ktére
bedziesz przenosi¢ wzrok. Dzieki temu uzyskasz
wrazenie, ze przemawiasz do kazdego, a nie tylko
jednego stuchacza.

Interakcja

Czasami dobrze jest wejs¢ w interakcje z publikg,
jednak warto byé na to wczesniej przygotowanym.
Jedli wiesz, ze po twoim wystgpieniu nastepuje seria
pytan, zastandw sie wczeénie, jak one mogq brzmied.
Zostar swoim wtasnym krytykiem i znajdz luki, ktére
moga wymagaé gtebszego wytlumaczenia. Jedli ty
jeste$ w stanie je wylapad, twdj odbiorca takze,
chetnie Ci je zada! Kiedy jednak zdarzy Ci sie nie
znaé na nie odpowiedzi mozesz sie do tego przyznad
- postawisz wtedy na autentyczno$é, co moze zostad
pozytywnie odebrane.

14



zadajgcqg pytanie koniecznie wystuchai
go w calosci - nawet jeéli odpowiedz od
razu cisnie Ci sie na usta. Warto tez na
poczatku udzielania odpowiedzi upewnid
sie, ze dobrze je zrozumiatas, chociazby
poprzez przefromufowanie go.

Aby lepiej komunikowad sie z osobg ,,
O
2° ¢
o

Interakcje sq tez dobrym sposobem na angazowanie
kinestetykéw i czuciowcéw. Poswieca Ci wiece;
uwagi, jeéli w odpowiednim momencie poprosisz o
podniesienie reki, lub wykonanie jakiego$ ruchu w
odpowiedzi na pytanie. Swietnym przyktadem takiego
dziafania jest wystep zespofu Queen podczas Live Aid,
gdzie tysigce oséb powtarzaly za wokalista. Do
swojego wystapienia mozesz przygotowac wczesdniej
przedmioty np. mate zfozone kartki itp. Twoja
prezentacja na pewno bedzie duzo bardziej
angazujaca, kiedy w okreglonym jej momencie
stuchacze dostang jakie$ zadanie do wykonania.
Angazujagcym rozwiazaniem jest rowniez stworzenie
live quizu. Stuchacze, ktérzy chetnie rywalizujq bedq
uwazniejsi, jesli na koicu badz w trakcie wystapienia
pojawiq sie pytania sprawdzajgce ich wiedze.

NI VYLINRLA Y
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Problemy x publicznoscia

Mimo Twojego przygotowania publicznoéé¢ moze
sprawiaé¢ trudnoséci. Na najbardziej typowe sytuacje
réwniez mozesz mie¢ gotowe rozwigzania.

Problem

Spdznianie sie - utrata
zaangazowania i czasu
publicznosci

Roxwigxzanie

Lista/liczba uczestnikdw,
bez ktérych mozna
zaczad; nie przerywanie
wystagpienia ze Wzg|gdu
na spdznialskich

Uczestnik
Wszystkowiedzgcey -
podwazanie autorytetu
mowcy

Wyrazenie uznania dla
uczestnika, odwotanie sie
do odczué reszty grupy

Glosne rozmowy

Sciszanie glosu, zeby
zwrécié na siebie uwage,
utrzymywanie kontaktu
wzrokowego z
rozmawiajacymi

16



Sq to jedynie wybrane z mozliwych probleméw, ktére
mogq sie pojawié przy pracy z publicznoicia. Musisz
pamietad, ze czesto nie masz wptywu na reakcje
odbiorcy. Nie ktadZ na sobie presji, zeby wszystko
poszto perfekcyjnie i bezbtednie. Zréb jak najlepiej
to, co jeste$ w stanie - swoje wystapienie. Publika jest
nieprzewidywalna, dlatego skup sie na dziataniv.

SESEEEREER Podsumowanie

" * Publiczno$¢ ‘jest nieroztgczng czeéciq wystgpienia,

-+ Zeby lepiej radzi¢ sobie z jej reakejq i interakeja:
aviv utrzymuj kontakt wzrokowy
avi znajdz 3 punkty w publicznodci
av przygotuj sie na pytania - badZz otwarty na

komunikacije

wi reaguj  odpowiednio  do  zachowania

publicznosci

1720
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Prxzed
wystapieniem

czyli jak sie przygotowagé,
zeby dobrze wystqpié
O0O00000O0

Dobre wystgpienia rzadko sg spontaniczne -
najczeéciej poparte sq diugim i przykfadnym
przygotowaniem. Im szybciej zaczniesz je sz|ifowaé,
tym wiecej odejmie Ci to stresu. Zwlaszcza jedli jest to
jedno z pierwszych twoich wystgpied koniecznie
dobrze je wczeséniej zaplanu;.

Zasada 6W

Odpowiedz sobie na 6 ponizszych pytan - pozwoli Ci
to na zminimalizowanie wiasnego zdenerwowania , a
woje wystgpienie lepiej trafi do publicznosci. Poprzez
ustalenie myéli przewodniej - celu przemdwienia
efektywnie przekazesz najwazniejsze jego aspekty.

CO? PO CO? JAK?
Resesesereenne Resesesereenr 2SSO0 O00
DO KOGO? GDZIE?
Resesereene Resesesene
KIEDY?

18



¢ co? - najpierw zadaj sobie pytanie o forme
wystgpienia. Bedzie to wyktad, debata, dyskusja,
prezentacja? Rézine rodzaje wystapied bedqg
wymagaty innych form struktury przeméwienia.

¢ POCO? - zanim zaczniesz planowad konkretne
etapy swojej przemowy ustal jej konkretny cel. Co
chciataby$, aby twdj odbiorca zapamietat z
wystgpienia, czego miat sie dowiedzied?

O JAK? - jak zainteresowaé publicznoéé tym
konkretnym wystgpieniem? Wazne jest
dopasowywanie  technik  angazowania  do

konkretnego rodzaju wystgpienia.

() DOKOGO? - jedli znasz swoje audytorium fatwie;
Ci bedzie przewidzied¢ jego reakcje. Zastandw sie
jakiego jezyka uzywaé, dostosuj sie do publiki - je;
wieku, poziomu specjalizacji w temacie itp.

() GDZIE? - jes’|i miejsce nie jest Ci znajome, warto
wczeéniej dowiedzied sie, jaka jest specyfika sali -
czy elementy przemowy, ktére zaplanujesz bedq
mogty byé wykonane.

O KIEDY? - to pytanie zdaje sie oczywiste, jednak
pamietaj o nim, aby nie zostawiaé przygotowan na
ostatnig chwile.

O000000O0
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Przygotowanie

Zdajgc sobie sprawe z wiasnego potencjalnego
zdenerwowania podczas wystgpienia warto zadbad
o odpowiednie przygotowanie, ktére pomoze, kiedy
zabraknie Ci stéw. Dostosuj swoje przemdwienie do
réznych form materiatéw pomocniczych .

Prezentacja

i ] Niezaleznie od formy digitalne;
czy papierowe] powinna
zawieraé jedynie krétkie jasne

hasta, aby odbiorca nie

wezytywal sie w “$ciane” tekstu,
lecz stuchat Ciebie.

Notatki

Znajdz swdj sposéb hastowego
zapisywania mysli, ktére masz
do przekazania. Mozesz sobie
zapisaé poczatek pierwszego
zdania catego  wystgpienia,

zeby dobrze zaczag, ale tak
samo jak w prezentacji raczej
postaw na krétszg forme.
Postaraj sie, zeby byty schludnie
przygotowane, zeby sie w nich
nie zgubi¢ i rozczytad.

20



Skojarzenia

Czasem bedziesz musiat polegad jedynie na
swojej pamieci. Kazdemu jednak moze sie
zdarzyé chwilowa amnezja, dlatego przede
wszystkim postaraj sie, aby na pewno
wspomnie¢ o najwainiejszych aspektach

przeméwienia. Skojarzajac je z
przedmiotami lezgcymi w twoim najblizszym
otoczeniu mozesz unikngé pomytki.

R Zobacz, jak
S praygotowad sie
e . przezskojarxzenia
el @f@_@
..... gptm i) el o . aktérveh
= o ;%35 - Pamietaj tez, ze w niektdryc
i—r-—n-ﬁ sytuacjach lepiej wréci¢ do
""""""""""" pominietego aspekty, jesli sobie o
nim przypomnisz, niz go zostawic.
Twéj odbiorca takze jest cztowiekiem i raczej

zrozumie twdj stres. Nie obawiqj sie, ze przez to
stracisz duzo na profesjonalizmie. Pamietaj, ze tylko
Ty znasz oryginalng wersje swojego przemdwienial

Problemy technicxzne

Awarie sprzetu czesto sg nieuniknione, dlatego
réwniez przygotuj swojego “asa” w rekawie w postaci
pendrive-a z prezentacja, czy kopii w chmurze. Takie
sytuacje potrafig byé bardzo stresujace, ale pamietq;,
ze mozesz zapobiec dodatkowym stresorom.
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https://youtu.be/oq_nsywUV1g

Praktyka

czyli z domu
na scene

Majac juz przygotowane przemowienie ostatniq i
bardzo wazng jego czeécia jest praktyka. Na
poczatku swojej przygody z przemawianiem warto
poswieci¢ cwiczeniom wiecej czasu. Umiejetnosc
przemawiania mozna, a nawet trzeba praktykowag,
zeby kazde kolejne podejicie miato lepsze efekty.

Praktyka, a stres

Wielokrotne préby sq wstanie obnizyé twdj poziom
stresu przed wystgpieniem. Dlatego praktyka jest
bardzo wazna szczegdlnie, kiedy jest to poczatek
twojej drogi z przeméwieniami. Kazdy, niezaleznie jak
wprawiony méwca odczuwa treme o mniejszym lub
wikazym nasileniu, sek tkwi w tym, aby sie z nig
oswoié, przyzwyczaid sie do niej.

Pamietaj tez, zZe twoje

q 6 / zdenerwowanie jest przede

wszystkim oznakg tego, ze

C\ O /} chcesz daé z siebie
wszystko i, i ze zalezy Ci na
tym wystapieniv (co jest

dobrym znakiem)!
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Wdomu

Swoje przemdéwienie mozesz <cwiczy¢é na rdézne
sposoby. Na poczatku warto wystawié sie jedynie na
wlasng ocene poprzez praktyke z lustrem, lub
nagraniem. W obu przypadkach od razu mozesz
takze przyjrzed sie swojej mowie ciala, gestykulacji i
przeéwiczyé kontakt wzrokowy. Jeéli zdecydujesz sie
nagraé i obejrzeé swoje préby, bedzie Ci fatwiej
znalezé aspekty do poprawy. Warto tez sprébowad
sobie wyobrazi¢ dokladnie sytuacje, w ktérej
bedziesz przemawiad - przestrzer i publiczno$d.

Po przedwiczeniu “na sucho”

popro$ kogos o wysluchanie

twojego przemdwienia. Nawet

kiedy twdj sluchacz ma

mniejsze  do$wiadczenie w

przemawianiu niz ty, moze dad

Ci istotng informacje zwrotng

na temat twojego wystgpienia.

Dla swojego komfortu postarqj sie,
zeby byta to zaufana i Ci osobaq,
O O ktéra szczerze wyrazi swojg opinie.
Mozesz takze wystaé swoje
nagranie, ale pamietaj, ze odbidr
na zywo zazwyczaj dostarcza

wiecej emocji zaréwno odbiorcy
jak i méwey.
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Ogranicxzenie czasowe

Praktyka jest réwniez istotna ze wzgledu na czesto
wystepujacy ograniczony czas. Dzieki dwiczeniom z
wiekszym prawdopodobiedstwem zmiedcisz sie w
okreglonych ramach dostosowujgc do nich tempo i
ilo¢ tredci. Kiedy jednak mimo dwiczed czas Cie
zaskoczy, pamietaj przede wszystkim o kluczowych
elementach wystgpienia, ktére ustalitaé wczesénie,.
Poswiec ograniczony czas, na to co najwazniejsze.
Mozzliwosci

Jest wiecej mozliwosci praktyki
przemawiania pub|icznego niz Ci sie

wydaje! Trzeba przede wszystkim ich
szukaé. Nie musisz sie rzucaé od razu na gtebokg

wode - mozesz po prostu nastepnym razem zglosié
sie¢ na ochotnika, zeby coé przeczytaé na gtos,
opowiedzied. Matymi krokami mozesz dojé¢ do
duzych efektéw, jesli tylko wyrazisz odpowiednie
zaangaiowanie. Istnieje takze pare opcji dla
mfodziezy, ktére mogq byé bardziej wymagajgce:

W konferencje Model United Nations, okazjonalnie

w kazdym wiekszym mieécie w Polsce

i konkursy debat oksfordzkich
avi konkursy krasoméwcze np. Akedemi Retoryki

Pamietaj, ze nie zawsze chodzi o to, zeby wygrag, ale
dopdki éwiczysz jestes wygrang dla samej siebie!
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Zakoncxzenie

Mam wielkg nadzieje, ze ten e-book zainspirowat Cie
do pewniejszego wykorzystywania swojego gtosu!
Gteboko wierze w to, ze mozesz w sobie wypracowad
te odwage i bardzo Cie do tego zachecam. Nie
moge sie doczekad, zeby Cie ustyszed!

Podzigkowania

Wystgpienia bez watpienia nie powstalyby bez
zaangazowania, czasu i wsparcia mentorki - Ewy
Navarro-Mory, za ktére jestem niesamowicie
wdzieczna. Podziekowania kieruje réwniez przede
wszystkim do fundacji Girls Future Ready, dzieki
ktérej miatam mozliwoéé realizowad tak rozwijajgcy
projekt i poznaé Ewe. Swoje ksztalty e-book przybrat
dzieki rzete|nej i Ce|nej redakcji Kaliny
Kalwasinskiej, ktéra réwniez towarzyszyla mi w
procesie jego tworzenia. Duze podziekowania
nalezq sie takze dr Battomiejowi Kulasowi za trafne
uwagi, dzieki ktérym przybrat on ostateczng wersje.
Zdjecia oraz filmy wykorzystane sq pieknym dzietem
Pauli Chudeckiej. Chciatabym réwniez wyrazid
wdziecznoéé wszystkim bliskim  mi  przyjacidtkom,
ktére inspirowaty do dalszego dziatania i byty
nieocenionym wsparciem.

Sopot, wrzesien 2024
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