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Nie bede Cie zanudzal historia tego, jak zaczalem przemawiac, zabierac glos i dazy¢ do bycia w centrum
uwagi — jestem atencjuszem, to fakt. Niemniej wiem tez, co znaczy stres przed:

* koniecznoscia zadzwonienia do kogos,

* porozmawiania z kims obcym,

* wyjsciem przed cala klase lub szkole i powiedzeniem tego, co sie mysli.

Gwarantuje, ze po maturze wcale nie jest prosciej. Bo od umiejetnosci otwarcia geby i powiedzenia czego$
sensownego do innych (a to juz jest WYSTAPIENIE PUBLICZNE — mimo ze zazwyczaj to hasto kojarzy
sie z wielkimi przemowami i politykami) zalezy to, jak si¢ odnajdziesz w nowym miescie czy srodowisku
na studiach. Zalezy tez od tego pierwsza i kazda kolejna praca, o relacjach osobistych nie wspominajac.

Mtody cztowiek ma malo okazji, zeby nauczy¢ sig, jak robi¢ to dobrze. Z tego powodu powstat ten
Niezbednik mowcy. Czy zastapi on setki godzin praktyki, wystagpien na konkursach i miesiace zaje¢ indy-
widualnych z trenerem? Nie. Ale gwarantuje, ze sumienne przerobienie go znaczaco podniesie poziom
Twoich wystapien publicznych i sam/a to zauwazysz.

Jak z Niezbgdnika korzystac? Przerabiac rozdzial po rozdziale zgodnie z kolejnoscig. Ogladac filmiki, do
ktorych kieruja kody QR i realizowac ¢wiczenia zgodnie z poleceniami. Nie idZ na latwizne — ,napisz”
znaczy ,napisz”, ,nagraj” znaczy ,nagraj”. Efekt bedzie lepszy. A jesli chcesz iS¢ na latwizne, to zastanow
sig, jaki jest sens takiego udawania. Moze nie ma co tracic czasu?

Alejesliuznasz, ze nie chcesz udawac i oszukiwac siebie — §wietnie! Postepuj zgodnie z poleceniami.
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SIEDEM ZASAD DOBREGO MOWIENIA

Cho¢ ten Niezbednik mowcy ma stuzyé do calosciowej poprawy umiejetnosci wystapien publicznych, to nie
zawsze mamy czas zaglebiac sie i przypominac sobie wszystkie szczegoly. Dlatego dla tych, ktorzy chca
szybkiej Sciggawki, przygotowalem siedem zasad dobrego moéwienia. Dla tych, ktorzy przez Niezbednik
przeleca, beda one sygnalizacja, co jest wazne. Dla tych, ktérzy go przerobig w catosci — szybkim przypo-
mnieniem najwazniejszych rzeczy. Zaczynamy.

1. PRZYGOTU]J SIE

Gdy tylko mozesz — przygotuyj sie. To pomoze zredukowac stres i ulatwi odpowiedzi na trudne pytania.
Niewazne, czy to rozmowa z nauczycielem, rowiesnikami czy rodzicami. Zawsze bedzie prosciej, gdy be-
dziesz wiedzie¢, co chcesz powiedzie¢ i do czego zmierzasz.

2. SKUP SIE NA JEDNE] RZECZY
Wiecej nie znaczy lepiej. Jezeli zabierasz glos, zastanow si¢ nad najwazniejsza rzecza, o ktorej chcesz powie-
dzie¢. Gdy juz ja ustalisz, skup si¢ na niej. Sprawdz, co jest mniej wazne, co mozesz poming¢ — i pomin to.

3. SLUCHACZE NIE CHCA DLA CIEBIE ZLE

Whbrew temu, co podpowiadaja odruchy naszego organizmu i podszeptywania moézgu, stuchacze niemal
nigdy nie chca Zle. Jezeli podejdziesz do rozmoéwcy z szacunkiem, ale bez strachu — zawsze osiagniesz lep-
szy rezultat. Jest to szczegolnie wazne, gdy rozmawiasz z ludzmi, od ktorych w jakims stopniu zalezysz.
Mowa tu na przykltad o nauczycielach czy rodzicach.

4. WYPROSTU]J PLECY, UN IES GLOWE I PATRZ SLUCHACZOM W OCZY

Nie tylko pewnos¢ siebie wplywa na wyglad, ale i wyglad wplywa na pewnosc siebie. Jezeli przyjmiesz sta-
bilna postawe, wyprostujesz si¢ i spojrzysz w oczy stuchacza, to po kilku sekundach poczujesz si¢ lepiej i...
bedziesz mowic lepie;.

5. USMIECHAJ SIE, GDY MOWISZ

Nawet, kiedy moéwisz i nie wychodzi to tak, jakbys sobie tego zyczyl/a, to — jezeli bedziesz usmiechnieta/y,
a Twoja mowa ciala nie bedzie zamknieta — stuchacze podejda do Ciebie zyczliwie. I raczej z wigksza wy-
rozumialos$cia niz do skrzywionego czy aroganckiego ponuraka.

6. MOW W JASNY SPOSOB

Jest niewiele gorszych rzeczy niz stuchac kogos przez pie¢ minut i dalej nie wiedziec, o czym tak napraw-
de méwi. Zwykle nie warto robi¢ ornamentowych wstepow do naszej wypowiedzi. Nie warto tez popadac
w patos, dygresje ani ttumaczyc¢ wszystkich zawitosci. Skup sie na tym, co najwazniejsze.

7. NIE BOJ SIE CISZY

Jeden z najwigkszych strachéw moéwcow to strach przed cisza. Nie boj sie jej, ona jest sojusznikiem.
Nic tak nie skupia uwagi stuchacza jak pauza. Kiedy moéwisz, nie ma potrzeby pedzié. Sekunda milcze-
nia w kluczowych punktach albo pomiedzy wstepem i rozwinigciem czy rozwinieciem i zakonczeniem
moze tylko pomoc.



STRES

“Ls GARSC TEORII

Wedlug viralowych badan krazacych po Internecie, ktérych prawdziwosci i jakosci nie da si¢ jednoznacz-
nie okresli¢, ludzie najbardziej boja sie $mierci. Na drugim miejscu s3 wystapienia publiczne. Czy pro-
blem jest az tak duzy? Watpie. Jednak wiem, ze czg$¢ moich klientéw indywidualnych faktycznie mogla
sie bac¢ wystapien publicznych jeszcze bardziej niz Smierci.

Rzadko kiedy taki stan ma jedna przyczyne. Zazwyczaj strach ma kilka zroédel. Bez watpienia istotny jest
fakt, ze w polskiej szkole rzadko uczymy si¢ mowic efektownie i efektywnie. Gdyby poréwnac, jak wygla-
da akademia szkolna dzis, a jak wygladata 40 lat temu, to réznic zapewne nie bedzie wiele. Tak na mar-
ginesie — ten brak zainteresowania na poziomie edukacji wydaje si¢ zaskakujacy, bo wielu Polakéw przy
okazji kazdych wyboréw prezydenckich lub wizyty prezydenta USA ekscytuje si¢ tym, kto czyta z kartki,
a kto nie. Kto duka pod nosem, a kto — jak moéwil moj dziadek — ma ptynng wymowe.

Ale wracajac do stresu. Ten strach to nic innego jak trema. Ona towarzyszy nie tylko Tobie, gdy musisz
zabrac glos, ale i niemal wszystkim aktorom czy wybitnym moéwcom. Jeden z najwigkszych moéwcow
w dziejach — Cyceron — czesto z powodu tremy wymiotowal. Zdarzalo si¢ to takze Demostenesowi — in-
nemu mistrzowi mowy. Nie ma aktora, piosenkarza czy dziennikarza, ktory stajac przed publicznoscig lub
kamera, nie czulby stresu.

Gdyby jakas firma znalazla sposéb na likwidacje tremy — zarobilaby miliardy. Co wiec robié, by ten po-
tworny, paralizujacy stres jako$ trzymac w ryzach?

Po pierwsze — spdjrz na to od innej strony. Trema to reakcja organizmu, ktéra moze by¢ Twoim wrogiem
albo... najlepszym znajomym. Moze pomagac¢ w skupieniu mysli, by byty klarowne i logiczne. Olbrzymia
ilo$¢ adrenaliny, ktéra krazy podczas tremy w Twoich zylach, moze powodowad, ze caly organizm zadzia-
la jak doskonata maszyna skoncentrowana na osiagnieciu zamierzonego celu i efektu. Zauwaz, ze po tych
sytuacjach, ktore wywotuja stres, zazwyczaj malo pamietasz. Pamietasz, co mialas/es przed oczami, do
kogo moéwilas/es, a zupelnie nie widzialas/es tego, co po bokach. To jest niesamowity poziom koncentra-
¢ji, prawda? Jakby $wiat poza Toba i stuchajacymi Cig osobami znikal.

Ktos kiedys powiedzial, ze trema moze byc jak tygrys — najlepszy obronca, oddany przyjaciel i lojalny
(o tak — nigdy nas nie opusci) pomocnik. Ale moze by¢ tez jak inny tygrys — grozny drapieznik, ktory w kil-
ka sekund potrafi powali¢ nas na topatki, ktérego szczeki przerazaja, a pazury budza groze. Jak grozne-
go drapieznika zamieni¢ w pomocnika? Réb to samo, co z kazda nowa rzecza, ktéra na poczatku zawsze
moze by¢ troche przerazajaca. Co zatem robisz? Najpierw si¢ z nig zapoznajesz.

Zatem pozwol, ze Ci przedstawie — OTO TREMA.

Suche usta, trzesace sie rece, nogi i glos. Rumieniec na twarzy i walace serce, drazliwos¢, zmniejszenie
koncentragcji, strach, poczucie niepokoju, luki w pamieci, gonitwa mysli... Problemy zoladkowe!!! Aaaaa —
przeciez wlasciwie nic ciekawego nie mam do powiedzenia!!! I wreszcie — panika i poczucie, ze czas szu-
kac najblizszych drzwi i uciekac, gdzie pieprz rosnie. Oto najpopularniejsze twarze TREMY.



Nie kazdy ma wszystkie te objawy. Zazwyczaj jest to zestaw kilku. Poznaj swoje. Rozbierz swoja treme na
czynniki pierwsze. U jednego klienta bylo tak: najpierw bol zoladka i cigzaca w nim kula. Potem zaczynaja
trzasc sie rece. A czasem i kolana. W koncu dochodzi do tego walenie serca. I poczucie, ze wkroétce zabrak-
nie tchu. Pierwsze stowa z trudem wychodza na zewnatrz z zacisnietej krtani.

A jak jest u Ciebie? Sprobuj na chwile wyjsé ze swojej strefy komfortu (tak, to brzmi koszmarnie i tez nie
lubimy tego okreslenia — jesli wpadniesz na jakies lepsze, blagamy o podeslanie) i zupelnie swiadomie po-
stawi€ sie w sytuacji, w ktorej przezyjesz treme i stres. I podejdz do tego na chtodno, beznamietnie — jak
naukowiec. Zapisz to, co sie dzieje w Tobie, z Twoim cialem i Twoimi myslami. Co nastepuje po czym.
Czy cos znika, czy co$ zmienia sie w cos$ innego? Co dominuje, a co najbardziej niepokoi?

Ok. Krok pierwszy za nami. Juz znasz swojego tygrysa. Teraz — c6z. Pora go polubié. A przynajmniej
zaakceptowac.

Czyli — oho! Pojawia si¢ kula w zoladku. Dobrze - czuje, ze za chwile zaczng mi sig¢ trzasé rece (oraz by¢
moze nogi). Teraz trzeba si¢ usmiechnac i céz... przywitac si¢ z waleniem serca. Moze nawet z lekkimi
mdlosciami. Inaczej nie bedzie. Kiwnij im glowa na dzien dobry. Powiedz sobie, ze milo, iz pewne rze-
czy s3 niezmienne. Wez gteboki oddech i niczym Klapouchy przyjmij, ze jest, jak jest, i inaczej nie bedzie.

Rozumiesz, o co chodzi? Jak z pobieraniem krwi. Po prostu wiesz, ze musisz podwinac¢ rekaw, za chwi-
le poczujesz uktucie (albo kilka, jesli pielegniarka nie trafia tam, gdzie trzeba). Potem ten nieprzyjemny
moment, kiedy pobieraja krew, plasterek i koniec. Nastepnym razem bedzie tak samo nieprzyjemnie, ale
wiesz, co Cie czeka.

Zatem — przyjrzyj sie swojemu tygrysowi, poznaj go dobrze i witaj sie z nim jak ze starym, lojalnym kum-
plem. Dzieki takiemu oswojeniu jest wieksza szansa, ze podczas wystapienia bedziesz skoncentrowana/y,
a objawy tremy Cie nie sparalizuja.

Tygrys to jedna sprawa. Poza nim oczywiscie pamietaj tez o tym, aby si¢ porzadnie przygotowac do wystg-
pienia. Bo co Ci po oswojonym przyjacielu i super koncentragcji, jesli nie masz si¢ na czym koncentrowac...?

O przygotowaniu przeczytasz za chwile.

“L5 JAK SIE PRZYGOTOWAC

~,Badz pewniejszy siebie! Glowa do goéry!” i inne hasetka podobne do ,Smutno Ci? To si¢ usSmiechnij!” —
znasz je, prawda? Nie przedstawiaja wigkszej wartosci i moga by¢ bardziej szkodliwe niz pomocne. To, co
stuchacze widza jako pewnosc¢ siebie, mozesz okresli¢ na rézne sposoby. Ja na potrzeby tych podstaw, kt6-
re tu omawiam, spojrzalbym z drugiej strony, czyli na to, czego nie widza.

Przede wszystkim nie widza i nie slysza charakterystycznych objawéw zdenerwowania. Jakie to obja-
wy? Zdecydowanie jest to drzenie rak, mieszanie watkéw, nerwowa gestykulacja albo catkowity jej brak.
Wszystkie te problemy biorg si¢ ze stresu.



Najskuteczniejszym sposobem walki z nim jest dobre przygotowanie. Jakby to banalnie nie brzmiato, to
jest to czysta prawda. Kiedy wiesz, ze masz wystapic, zastanow sie:

* jaki jest cel Twojego wystgpienia,

* do kogo méwisz,

» w jakich okolicznosciach,

* najaki temat.

Jest to tak wazne, ze temu zagadnieniu poswiecam osobny rozdzial Niezbgdnika.

A jak sie przygotowa¢ do mowy spontanicznej? Takiej, o ktorej nawet nie wiesz, ze za chwile na Ciebie
spadnie. Sposobem na to jest jak najczestsze szukanie mozliwosci do wystepowania. Jesli nauczysz si¢ za-
bierac glos, kiedy nie musisz tego robié, nie zadrzy Ci on, kiedy nie bedzie innego wyjscia.

Warto przed wystapieniem zrobic sobie checkliste z najwazniejszymi rzeczami, o jakich musisz pamie-
tac, np.

e prawidlowa postawa,

+ zdanie, od ktérego zaczynam,

 zdanie, ktérym koncze,

* us$miech.

Jest to wazne, poniewaz stres bywa tez naszym sprzymierzencem i dziala troche jak kula $niezna. Wyobraz
sobie gore, na ktorej szczycie lezy kulka $niegu. Jezeli spadnie, to zacznie robic si¢ coraz wigksza i bedzie
coraz trudniej ja powstrzymac. Czubek gory to poczatek Twojego wystapienia. Jezeli zastosujesz rzeczy
z checklisty, masz szanse zrzuci¢ kulke na dobra strong i z kazdym zdaniem naszej mowy bedziesz méwic
coraz lepiej. Jezeli tego nie zrobisz, kula moze spasc na zl3 strone, a Twoj stres bedzie rost.

STRACH PRZED OCENA

Wazna jest jeszcze jedna kwestia. Czasem paralizuje nas nie tylko trema manifestujaca si¢ fizycznie, ale
strach przed ocena. Mato czego boimy sie tak jak tego, ze nasze otoczenie — a nawet obcy ludzie — Zle nas
ocenia. Jest to dosy¢ zrozumiate, bo ludzkie zycie jest stadne. To oznacza, ze realizacja potrzeb zyciowych,
takich jak bezpieczenstwo, zdrowie, akceptacja grupy, prokreacja (klania si¢ piramida potrzeb ludzkich
Maslowa), zalezy w duzej mierze od tego, co o nas sadza inni.

Tyle uzasadnienia ewolucyjnego. Nie piramide Maslowa masz jednak w glowie, gdy stoisz przed cala klasa
albo przed zespolem w pracy i si¢ pocisz. Nie zastanawiasz si¢ nad ewolucyjnym zrédlem stresu, gdy ktos
Ci sie podoba, zaczynasz do niego co$ czuc i przelamujesz si¢, zeby zagadac. Ludzka glowa podpowiada
stek bzdur z bardzo szerokiego katalogu, ze przytocze najczestsze:

* wySmieja mnie,

 jestem glupi/a,

» zadadzg mi pytanie i nie bede wiedziec, co odpowiedziec,

* co, jezeli sie zatne i nic nie powiem,

* itak dalej, i tak dale;j...

Wobec takiego autobombardowania swojej pewnosci siebie trudno si¢ dziwic, ze czesto ludzie wybieraja
milczenie. Na pewno z autopsji wiesz, ze tak bywa. Potem, gdy schodzi stres, dlugo fantazjujesz w windzie,
pod prysznicem czy w 16zku, co wtedy warto bylo powiedziec i jakie wrazenie by to zrobito.



Wracajac do pojawiajacych sie w glowie obaw — biczujesz si¢ niestusznie. Wizja tego, jak bedziemy ocenia-
ni, jest zdecydowanie przesadzona. Jezeli stoisz przed ludzmi i zabierasz glos, bardzo rzadko sie zdarza,
zeby Cie surowo oceniali. A jeszcze rzadziej, zeby o tym moéwili. Smutna prawda wyglada tak, ze... z reguly
pozostaja wobec Ciebie obojetni.

Ba! Niejednokrotnie obdarzaja Cie sympatig z tego tylko powodu, ze... nie s3 na Twoim miejscu! To tez sg
ludzie i w zdecydowanej wiekszosci — podobnie jak Ty wczesniej — boja sie zabrac glos.

ZERKNIJ DO INTERNETOWE] AKADEMII RETORYKI I OBEJRZY] FILMY
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CWICZENIA

Przypomnij sobie i zapisz sytuacje, w ktorych nie zabralas/es glosu, mimo ze chciatas/es. Czy Ci, kto-
rzy wtedy moéwili, wypadli idealnie? Czy moze jednak nie? Moze si¢ troche platali, moze zalamal im
sie gtos? Moze popelnili jakie$ bledy merytoryczne czy logiczne?

Zastanow sie nad tym, jakie s3 Twoje dominujace objawy stresu, pomysl, kiedy sie pojawiaja. Zapisz
tutaj swoje objawy tak dokladnie, jak tylko sie da — najlepiej w kolejnosci pojawiania si¢. Opisz, jak
sie czujesz podczas kazdego z etapéw stresu. A moze mialas/es kiedys jakies objawy, ktorych juz nie
masz? Wnioski zapisz ponize;j.

10



CWICZENIA

Wymysl wystapienie na bliski Ci temat i nagraj je. Nastepnie pokaz trzem zaufanym osobom i popros,
aby wskazaly trzy rzeczy, ktore im sie podobaly i jedna rzecz do poprawy. Zapisz ich i swoje wnioski.
PS. Jezeli masz problem z pomystami na wystapienie, prosze bardzo:

* najlepsze wspomnienie wakacyjne;

* jedna rzecz, ktéra powinno sie zmienic w szkole;

* miejsce, do ktorego chcesz wrocic.

11
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CECHY DOBREGO MOWCY

“Ls GARSC TEORII

Jednym z czesciej przeze mnie robionych éwiczen na szkoleniach jest tak zwany General. Uczestnicy maja
za zadanie wyobrazic sobie robiacego niezwykle wrazenie generata albo inng postac, ktora jest w ich oce-
nie wybitnym mowca. Moze by¢ to wybitny polityk, wujek, ktory jest krélem rodzinnych spotkan i nie-
zréwnanym gawedziarzem, a nawet uczniowie ze szkoty, ktérzy zawsze zabieraja glos i maja wokot siebie
wielu stuchaczy.

Gdy uczestnicy juz maja taka postac¢ zwizualizowana, to prosze ich o wypisanie cech, ktére wedlug nich
sprawiaja, ze ,ten ktos” jest tak dobrym moéwca. Najczesciej padaja cztery:

* pewnosc siebie,

e naturalnosé,

* autorytet,

* umiejetnos¢ utrzymania uwagi stuchaczy.

NATURALNOSC, CZYLI JAK SIE NIE USZTYWNIC?

Bardzo czesto popelnianym bledem jest przyjecie, ze kiedy wystepujemy publicznie, to musimy by¢ §mier-
telnie powazni. Nieraz zdarza sig, ze ludzie widza w postawieniu muru pomigdzy nimii odbiorcami jedyna
szanse na zbudowanie autorytetu. Na pewno znasz sytuacje, kiedy kto$ nagle wklada za duzy garnitur, kiep-
sko zawigzany krawat i zaczyna moéowic ,Witam” i ,,Pozdrawiam”, ,W dniu dzisiejszym” i ,miesigcu styczniu”.

A ponadto przestaje si¢ usmiechac i catkowicie si¢ usztywnia. Wtedy wiesz jedno — na pewno nie jest na-
turalny. A to wlasnie naturalnosc jest jednym z podstawowych czynnikéw decydujacych o tym, czy ludzie
oceniaja kogos jako dobrego, charyzmatycznego méwce. Zeby faktycznie takim by¢, warto przyjac kilka
podstawowych zalozen.

1. Warto by¢ ubranym, a nie przebranym. Nie ma najmniejszego sensu przyjmowac, ze za kazdym
razem, kiedy masz zabrac nieco bardziej oficjalnie glos, musisz ubierac sie¢ tak oficjalnie i elegancko jak
tylko Twoja szafa na to pozwala. Warto sie najpierw zastanowic, jak beda ubrani Twoi stuchacze. Jezeli
wiesz to na pewno, to ubierz sie tak samo. Jezeli mozesz sie tego tylko domyslaé, to postaraj sie ubraé
tylko o poziom bardziej oficjalnie, niz przewidujesz, ze ubiorg si¢ inni.

2. Naucz sie usmiechacé. Nie chodzi jednak o to, aby przyklei¢ sobie do twarzy sztucznego ,banana”
ibyc ilustracja przystowia usmiecha sie jak gtupi do sera. Celem powinno by¢ przyjmowanie pogodne-
go wyrazu twarzy niezaleznie od tego, czy moéwisz o rzeczach zabawnych, czy powaznych. Wystarczy
sobie przypomniec czasy glebokiej pandemii, gdy wszyscy nosiliSmy maseczki. Pomimo nich dobrze
bylo widac, kiedy ktos si¢ usmiechal. Bylo tak, poniewaz szczery usmiech nie angazuje tylko miesni
wokol ust, ale migsnie catej twarzy — szczegélnie wokot oczu.

3. Zapamietaj, jakim slowem/zdaniem chcesz rozpoczac mowe i jakim zakonczyc¢. Wigkszosc z nas
bardzo zle zaczyna i bardzo zZle konczy swoje wystapienia — oczywiscie czesto jest to spowodowane
stresem.
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Ludzie boja sie zacza¢ moéwic, dlatego na poczatku czesto z ust wydobywa sie:
e awiec,
* no to,
* eee ok,
* japowiem o tym, ze ta historia bedzie bardzo zabawna.

Zapewne mozesz dorzucic¢ do tego swoje przyklady, ale idzmy dalej. Ludzie boja sie skonczy¢ mowic, dla-
tego czesto przeciagaja wystapienie, powtarzajac setny raz losowe fragmenty swojej mowy. Jezeli wcze-
$niej zrobili dobre wrazenie, to — konczac bez konca — niszcza je. Metoda na poradzenie sobie z tym pro-
blemem jest zapamietanie calego zdania, ktérym zaczynasz i calego zdania, ktérym konczysz. W trakcie
¢wiczenia tego systemu latwo zobaczyd, jak trudny do przelamania jest odruch robienia rozpedu ,No to”,
LA wiec”. Jednak gdy nauczysz sie juz ,mocno” zaczynac i efektownie konczy¢ — wyglaszanie mowy bedzie
znacznie latwiejsze. A w stuchaczach pozostanie wrazenie, ze mieli do czynienia z osoba pewna siebie.

ANGAZOWANIE PUBLICZNOSCI

,Kto tak uwaza, poprosze reke do gory. Kto jest przeciw? Ok, dzigki. Kto mi powie, dlaczego uwaza tak,
a nie inaczej... cisza. Nie raz, nie dwa widzielismy kogos, kto staral sie w ten sposéb zaangazowac publicz-
nos¢. Zazwyczaj, gdyby zsumowac tych, co podniesli rece na tak i na nie, to nie jest to nawet polowa zebra-
nych. Stuchacze zwykle nie chcg sie zaangazowac. Z drugiej strony czesto sie styszy, ze odbiorcéw trzeba
zaktywizowac. Gdzie jest wiec prawda? Jak zwykle posrodku.

Wiadomo, ze gdy masz np. w parze opracowac dany temat i przedstawic go na lekgji, to kusi, zeby p6js¢ po
linii najmniejszego oporu. Wklei¢ Wikipedi¢ w prezentacje i juz. Jednak - nauczyciel nie zapamigta tego
i oceni umiarkowanie, a klasa przysnie. Warto jest wigc si¢ zaangazowac, bo to moze by¢ swietna zabawa.
Widziatem coS takiego nie raz. Rekordowe prezentacje miaty trwa¢ 20 minut, a przeciagaly si¢ na 45 i na-
wet nauczyciele z ochotg zaczynali brac¢ udziat.

Ponizej znajdziesz poradnik, jak zrobic to dobrze, a dodatkowo podpowiem, ze nagrody dla najaktywniej-
szych, np. cukierki, i rywalizacja, np. przy uzyciu Kahoota, to zawsze dobry pomyst.

1. Nawet jak sie stresujesz, nie zapomnij o usmiechu. Odbiorcy beda bardziej sktonni Ci zaufac i zro-
bic to, o co ich poprosisz.

2. Zacznij od mniej skomplikowanych zadan, np. od pytania. Co jest istotne, pytania w stylu: ,,Czy kto§
ma jakie$ pytania?” albo ,,Co sadzicie?” nie sa dobre, jesli chcesz zaangazowac publicznos$é. Pytanie po-
winno by¢ konkretne, np. omawiamy sytuacje X i pytamy: ,,Czy kto§ z Was mial podobna sytuacje?”,
ajesli kilka os6b przytaknie, od razu z usmiechem wskaz jedna z nich i popros, zeby powiedziala kilka
stow wiecej. Niewazne, czy powie duzo, czy malo, czy madrze, czy tak sobie, nalezy to docenic i po-
dzigkowac. Zazwyczaj po pierwszej osobie nie bedzie juz problemoéw ze zgltoszeniami.

3. Co, jezeli zadanie konkretnego pytania nie pomogto? Parafrazuj to pytanie na rézne sposoby. To
zazwyczaj pomaga i ktos da nam sygnatl (Swiadomie lub nie), ze jezeli go wyciagniesz do odpowiedzi,
to co$ powie.

4. Zawsze mozesz wskazac ,ochotnika” — nie oczekuj wtedy od niego niesamowitego zaangazowania,
ale jezeli ze spuszczong glowa wymamrocze trzy stowa, to byl to dla niego wysitek (dla niego takie wy-
stapienie publiczne tez jest stresem!). Podzigkuj za to, a osmieli to innych do zabierania gtosu i reago-
wania na Twoje prosby.



ZERKNIJ DO INTERNETOWE] AKADEMII RETORYKI I OBEJRZY] FILMY

Jak zwrocié na siebie Bledy

uwage publicznosci? w przemowieniach

AKADEMIA
RETORYKI

Jak rozpoczac przemowienie? Jak zakonczy¢
Cztery bledy, ktérych nalezy unikac przemowienie?

BEE6
AKADEMIA AKADEMIA

RETORYKI é RETORYKI

CWICZENIA

Przypomnij sobie trzy osoby, ktore wedlug Ciebie s3 dobrymi moéwcami, a nastgpnie wypisz cechy,
ktore wedlug Ciebie robia z nich dobrych wystepujacych. Mozesz tez wykonac ¢wiczenie odwrotne.
Pomysl o trzech osobach, ktorych stucha sie i1 oglada koszmarnie. Wskaz, dlaczego tak jest, i nie po-
wtarzaj ich btedow.
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CWICZENIA

Zal6z maseczke, a nastepnie popatrz w lustro i sprobuj sie usmiechaé. Zobacz réznice pomiedzy
usmiechem szczerym i nieszczerym. Nastepnie przez kilka dni Swiadomie miej pogodny wyraz twa-
rzy. Zwr6¢ uwage, czy zachowanie ludzi w stosunku do Ciebie si¢ zmienito, i zapisz obserwagcje.

Zapamietaj, zeby za kazdym razem, gdy moéwisz dzien dobry sasiadowi, dziekuje w sklepie lub do wi-
dzenia w windzie, wypowiadac stowa, patrzac rozméwcy w oczy i probujac sie usmiechac. Jezeli zro-
bisz to dobrze, to ludzie odpowiedza usmiechem. Postaraj sie ,zebrac” dwa takie usmiechy kazdego

dnia. Tak na marginesie — kolejnym krokiem moze by¢ krotkie zagajenie rozmowy. Wnioski i efekty
mozesz zapisa¢ ponizej.

Wypisz trzy najblizsze okazje do zabrania glosu (spokojnie, jedna z nich moze by¢ rozmowa w kolej-
ce do kasy w sklepie czy w windzie lub na spacerze z psem), a potem obiecaj sobie, ze z nich skorzy-
stasz. Trzymam kciuki, zeby Ci sie udato!
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SE.OWO, GLOS I GEST,
CZYLITRZY PLASZCZYZNY KOMUNIKA(C]I

/|

GARSC TEORII
NAJWIEKSZE KEAMSTWO W HISTORII WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

Ludzie, rozmawiajac, komunikuja sie¢ na dwa sposoby:.
1. Niewerbalnie — gestykulacja, mimika, szeroko rozumiana mowa ciata,
2. Werbalnie — stowa i glos.

Znaczenie ma wigc nie tylko to, co méwimy, ale takze to, co w tym czasie robi nasze cialo. Méwiac do in-
nych, warto panowac nad kazdym z tych elementéw - zaden nie jest wazniejszy od pozostalych. A nie-
spojnos¢ w ramach komunikacji werbalnej i niewerbalnej w wigkszosci jest przez obserwujacych szybko
wychwytywana (,mam wrazenie, ze co$ kreci...”, ,intuicja mi podpowiada, ze nie nalezy mu/jej ufac...” itp.).

A przy okazji — pewnie kiedys trafisz na badania Alberta Mehrabiana, na ktére od lat powotuja sie trenerzy,
szkoleniowcy czy coache. I ktére to badania fruwaja po niezliczonych zakatkach internetu. Méwig one, ze
za to, jak zostaniemy zrozumiani, w 55% odpowiada komunikacja niewerbalna — mimika, gestykulacja, po-
stawa. Reszta, czyli stowa, glos czy tempo, w jakim méwimy, ma duzo mniejsze znaczenie.

Brzmi dobrze i na oko wszystko jest ok — tyle ze to nieprawda. Teraz juz wiadomo, ze metodologia i spo-
s6b przeprowadzenia badan nie uprawniaty do wyciggniecia takich wnioskéw. Co z tego wynika? Ze wcale
nie jest tak, ze mozesz odpuscic stowa i glos, a pracowac jedynie nad mowa ciala. Nie, nie i jeszcze raz nie.

Trzeba skupic si¢ na kazdej z trzech plaszczyzn komunikacji — mowie ciala, glosie i stowach. Tylko wtedy
mamy szansg¢ na spojny i wiarygodny komunikat.

MOWA CIALA

Najczesciej popelniane bledy i metody ich naprawy

Ustawienie stop na szerokosc barkow,

Postawa zgarbiona, nogi nerwowo delikatne Sciggniecie barkow i podniesienie

ruszaja sie w czasie mowienia, T glowy do goéry, wypchniecie bioder do

przenoszenie ciezaru z nogi R, 4 przodu - likwidacja ,kaczego kupra”, ktory

na noge, nerwowe chodzenie. ma wiekszosc z nas z powodu zbyt dlugiego
siedzenia.

Znalezienie wlasciwej bazy dla dloni — pozycji
zero, gdzie beda spoczywac w czasie bez
Brak gestykulacji, zabawa palcami, R gestykulacji. Miejsce na wysokosci miedzy
nerwowe dotykanie ciala. pasem a pepkiem. Zeby zobaczy¢ jak moga
wygladac pozycje zero, obejrzyj materiaty
Internetowej Akademii Retoryki.



Brak mimiki, napieta twarz. ' “_.-Y

Brak kontaktu wzrokowego. ' N 4

“L5 PRACA GLOSEM

Najczesciej popelniane bledy i metoda ich naprawy

Zbyt szybkie méwienie. g .y
Zbyt wolne moéwienie. ’ N___-Y
Uzywanie wtracen yyy, eee, P

aaa, mmm. ‘ N 4

Cwiczenia na ozywienie mie$ni twarzy —
robienie glupich min w domowym zaciszu.
Probowanie usmiechania si¢ cala twarza —
przybierania pogodnego jej wyrazu.

Jezeli odbiorca jest jeden, patrz mu

w oczy — jezeli masz problem, wyobrazaj
sobie kropke miedzy jego oczami i patrz

na nia. Jezeli stuchaczy jest wiecej,

obdarzaj kazdego z nich wzorkiem lub
podziel w myslach grupe na trzy segmenty

i przesuwaj wzrokiem od jednego do
drugiego. Aby to ¢wiczy¢, mozna ustawic

w pokoju trzy przedmioty, np. wazon, lampe,
kwiatek, i starac sie méwic, przenoszac wzrok
z jednego przedmiotu na drugi.

Przy nastepnej okazji, gdy bedziesz
mowic, zaplanuj w dwoéch miejscach dluga
wyrazng pauze. Najlepiej w momentach
kluczowych — blisko pointy.

Nie probuj mowic szybciej, bo bedzie
to nienaturalne. Najlepiej jest wybrac
jeden fragment, np. w ktorym akcja
opowiadanej historii przyspiesza lub
pojawiaja sie emocje, i tylko te czesc
powiedzie¢ szybcie;j.

Te wtracenia wynikaja ze strachu przed
ciszg, ktora nastepuje, gdy myslimy, co
powiedzie¢ dalej. Musimy w zwigzku

Z tym oswoic sie z cisza. Najlepiej bedzie
w mowach ¢wiczebnych zaplanowac
pauzy przynajmniej pomiedzy wstepem
a rozwinieciem i rozwinieciem

a zakonczeniem. A takze w kluczowych
miejscach i zrobic je nienaturalnie
dlugie. Tak dlugie, az poczujemy
dyskomfort.
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“Ls TRESC — SLOWA

Najczesciej popelniane btedy i metoda ich naprawy

S3 to stowa, ktorych uzywamy do

sztucznego napedzenia naszej wypowiedzi. S

calkowicie zbedne i psuja ogolny dobry obraz
Naduzywanie stow pozbawionych 770N, mowy. Nie ma innej metody niz wyczulenie
znaczenia, np. ,jakby”, ,generalnie”, sie na nie i nauczenie sie ich unikania. Jest
,no 1" to duzo prostsze, niz sie wydaje. Wymaga

zazwyczaj kilku dni uwagi albo poproszenia

kogos o pomoc, aby to on zwracal Ci uwage,

jesli uzywasz takich $mieci.

Nasz mozg boi sie sytuacji, w ktorej ktos
sie ostro z nami nie zgodzi. Dlatego sklania nas
do uzywania takich rozmiekczaczy. Wydaje
mu sie wtedy, ze to utatwi nam wycofanie
sie ze swojego zdania. To blad, bo jezeli ktos

. o TN sie z nami nie zgodzi, to wcale nie bedzie
np. ,chyba”, ,wydaje mi si¢ raczej”, N 4 .. . .

nam latwiej sie wywinaé. Za to kazdy, kto

bedzie nas stuchal, nieSwiadomie bedzie
nas odbierat jako mniej pewnych siebie.

Uzywanie stow
ograniczajacych odpowiedzialnosc,

spraktycznie”.

Zrozumienie szkod, jakie przynosza te wyrazy,
zazwyczaj od razu pomaga.

Gdy musimy wystapic publicznie,
czesto automatycznie stosujemy kalki
jezykowe z zastyszanych przemoéwien —
czesto fatalnych. Zwracajmy uwage na bledy
jezykowe, ktore popelniamy, oraz na zbedne
Formalizmy, np. ,w miesigcu formalizmy i konsekwentnie zastepujmy je
styczniu”, ,dniu dzisiejszym”, ' «__--¥ w swoim stlowniku formami poprawnymi. Dla
~Czasookresie” oraz bledy jezykowe. przyktadu:
* W miesigcu styczniu -> w styczniu,
e czasookresie -> czasie,
* dniu dzisiejszym -> dzis,
 naby¢ -> kupic,
 poltorej roku -> poéttora roku.
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ZERKNIJ DO INTERNETOWE] AKADEMII RETORYKI I OBEJRZY] FILMY

Jak mowa3 ciala i glosem Jak mowié jasno i przejrzyscie — o stowach

wzmacnia¢ swéj wizerunek? $mieciach i rozpylaniu retorycznej mgly.

AKADEMIA
RETORYKI

Jak nauczy¢ sie
gestykulowac?

-
L L] BEEE
AKADEMIA ™ axcapemis
RETOR!KI RETORYKI

CWICZENIA

Nagraj swoje wystgpienie, np. na temat swojej ulubionej pory roku, i przeanalizuj pod wzgledem
mowy ciala. Sprawdz, czy masz dobra postawe, gestykulujesz, czy nie bladzisz wzrokiem po sufi-
cie. Analizujac, mozesz wspomoc sie ankieta, ktéra znajdziesz pod koniec Niezbgdnika — w dziale
,Bonus”. Wybierz jeden blad, ktéry popelniasz i sprébuj nie popelnic¢ go w nastepnym c¢wiczeniu.
Blad zapisz ponize;j.

21



CWICZENIA

Nagraj swoje kolejne wystapienie i sprawdz, czy przestalas/es popelniac¢ blad z poprzedniego ¢wi-
czenia. Wybierz kolejny element mowy ciala do poprawy. Przeanalizuj swéj glos. Czy zmienialas/e$
tempo i glosnos¢, czy calosc nie byla monotonna, czy pojawialy sie pauzy? Wybierz jeden biad i po-
praw w nastepnym ¢wiczeniu. Zapisz swoje btedy ponize;j.

Nagraj kolejne wystapienie i zwr6¢ uwage na dobor stow. Czy nie ma zbednych zapychaczy, nie nad-
uzywasz tacznikow, zachowujesz pogodny wyraz twarzy? Zwroc tez uwage na bledy zapisane w po-
przednim ¢wiczeniu. Pod spodem zapisz wszystkie bledy, ktore przestatas/es popelniac i trzy bledy,
po jednym z kazdej ptaszczyzny komunikagcji, ktére planujesz naprawic¢ nastepnym razem.
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STORYTELLING CZY ARGUMENTACJA

“Ls GARSC TEORII
CZYM JEST STORYTELLING, A CZYM ARGUMENTAGJA?

Wiegkszos¢é wypowiedzi to storytelling, argumentacja albo miks jednego i drugiego. Storytelling to — naj-
prosciej mowiac — opowiadanie historii. Gdy moéwisz, co sie¢ gdzies zdarzylo albo zdarzy, to wilasnie jest
mowa storytellingowa. Gdy chcesz kogos do czegos przekonac albo przedyskutowac jakies kwestie, wcho-
dzisz w obszar argumentacji.

Po co Ci ta wiedza i te umiejetnosci? To bardzo proste. Gdy wiesz, jak opowiadac ludziom historie, to —
nieco upraszczajac — bardziej Cie lubig, jestes popularniejsza/y, ludzie do Ciebie lgng. Gdy wiesz, jak ar-
gumentowac, to tatwiej Ci dostac to, co chcesz, np. od rodzicéow czy nauczycieli.

Jak zrobi¢ dobry storytelling czy argumentacje dopasowang do okolicznosci, celow i umiejetnosci? To nie-
samowicie obszerny temat. Proponuje si¢ jednak trzymac kilku prostych regul.

“5> JAK ZBUDOWAC MOWE STORYTELLINGOWA?

Pewnie nienawidzisz, kiedy ktos spojleruje Ci zakonczenie ksigzki, serialu czy filmu. Tymczasem taki
sposob narracji obowigzuje w szkole, ktéra uczy sprawozdawczosci. System rzadko premiuje odpowiedz
»Najpierw stalo sie Y, potem zaskakujaco Z i na skutek kolejnych zwrotéw akcji doszto do X”. System za-
zwyczaj oczekuje sie od Ciebie, ze powiesz ,Wydarzyto si¢ X, bo bylo Z1iY”.

Z tego powodu, kiedy zaczynasz opowiadac historig, prawdopodobnie czesto trafiasz w pulapke i sam/a....
spojlerujesz wlasna opowiesc. Rujnujac efekt, ktéry mozna bylo osiagnac.

W zwiazku z tym, gdy planujesz mowe, sprawdz, czy opowiadana historia rozwija sie jak w filmie, czyli
upraszczajac i w skrocie:

* najpierw poznajemy bohateréw, okolicznosci, problem,

» potem czekaja nas przeszkody, zwroty akcji, przygody, nieporozumienia itd.,

* ana koncu jest punkt kulminacyjny.

Planujac opowies¢ czy ¢wiczac ja, upewnij sie, czy na pewno za szybko nie zdradzasz zakonczenia i czy
pointa — punkt kulminacyjny naszej mowy — jest tak blisko korica wystapienia, jak to mozliwe. Zaden film
nie wyglada przeciez tak, ze porywajaca fabula koniczy sie po 30 minutach, a kolejna godzina to pokaz sie-
lanki i tego, jak zyli dlugo i szczesliwe.

Nie wchodz w zbedne szczegoly. To, czy akcja dzieje sie w Ustce, Jastarni czy Wiladystawowie, jest zazwy-
czaj bez znaczenia — wystarczy komunikat ,nad morzem”.

Zapomnij tez o dyskusjach z samym soba, np. ,to bylo w maju, a nie, w czerwcu, chociaz nie, w sumie
w maju”. Takie wstawki tylko zabijaja ciekawos$¢ stuchacza.



Czy dobra opowies¢ musi by¢ dluga? Jezeli masz przemyslana historie, to mozesz ja opowiedzie¢ w inte-
resujacy sposob w 40 sekund. Jezeli jestes w stanie tak zrobic, to dobrze — za Tobg §wietna robota. Ale oczy-
wiscie to nie znaczy, ze musisz mowic tak krétko.

Czas Twojego wystgpienia powinien by¢ zalezny przede wszystkim od okolicznosci, np. od tego, czy to
pogawedka na korytarzu z kolega, czy leniwe niedzielne popotudnie z rodzina.

“L> JAK ARGUMENTOWAC?

Argumentacja (podobnie jak pokrewne negocjacje) to bardzo obszerne zagadnienia. Na ich temat w same;j
Polsce dziesiatki, o ile nie setki, praktykow i teoretykow tocza zaciete boje.

Niemal wszyscy zgodza sie jednak z tym, ze argumenty si¢ ,wazy, a nie liczy”. Jezeli zalejesz kogos poto-
kiem przykladéw, danych, emocji i to jeszcze w losowej kolejnosci, to powstanie srednio smaczne reto-
ryczne risotto. Gdy chcesz kogos przekonac, zdecyduj sie na trzy argumenty i nadaj im wlasciwa struk-
ture. Jaka?

PANIE I PANOWIE, PRZEDSTAWIAM PACZEK!

Pewnie kazdy, kto czyta te stowa, jadl kiedys tradycyjnego
polskiego paczka. Gdyby go przekroic, wygladalby tak: —

I tak powinien wygladac kazdy z naszych trzech argumentow.

W srodku nadzienie, czyli gléwna mysl naszego argumentu — jadro. Gdyby zredukowac argument
do jednego zdania to byloby to wlasnie to.

Zal6zmy, ze budujemy argument za teza:
MIASTO JEST LEPSZYM MIEJSCEM DO ZYCIA NIZ WIES.

Jak mogloby wygladac nasze nadzienie? Na przyklad tak:

NADZIENIE PACZKA - GLOWNA MYSLARGUMENTU:

Miasto jest lepszym miejscem do 2ycia niz wies ze wzgledu na lepsze mozliwosci zawodowe.

To, co mamy dalej, to ciasto. Bo przeciez bez ciasta paczek bylby jedynie tyzeczka konfitury na talerzy-
ku. Ciasto to jest cale nasze wytlumaczenie, dlaczego uwazamy tak, a nie inaczej. Powinno odpowiadac na
wszelkie mozliwe pytania. Przede wszystkim: Jak, kto, po co, kiedy, dlaczego to jest wazne. Przyktadowo:
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CIASTO - DLACZEGO, PO CO ITP:

Jest tak dlatego, ze to w miastach skupia sie wigkszos¢ sektora ustugowego, instytucje kulturalne i oswiatowe, duze
Jfabrykii biura. Wplywa to na wigksze mozliwosci rozwoju zawodowego, tatwos¢ awansu, a co za tym idzie — lep-
sze zarobki. Szczegolnie dla ludzi mtodych wazna jest tez mozliwosc przebranzawiania sig i szukania swojej dro-
gi. W miescie jest to tatwiejsze wiasnie ze wzgledu na roznorodnosc miejsc pracy. Latwiej tam znalezc zawdd, do
ktorego miody czlowiek dobrze pasuje, a w zwigzku = tym — jest szczesliwszy.

Gdy mamy juz perfekcyjnego paczka, to brakuje nam tylko kropki nad i, czyli lukru. A moze czekolady
albo cukru pudru? Co kto lubi. Wlasnie taka role — smacznego dodatku — pelni ostatni element dobrego
argumentu, czyli przyklad.

Przyktad nigdy nie bedzie argumentem samym w sobie. Ma by¢ tylko ilustracjg calego toku rozumowa-
nia, ktory przedstawiliSmy wczes$niej. Moze to byc¢ statystyka, przyklad historyczny czy nawet prawdziwa
albo hipotetyczna historia. Nie ma powodu, aby sie tego bac, bo jezeli dobrze wykonano ,nadzienie i cia-
sto”, to nikt Ci nie zarzuci, ze Twdj argument opiera sie na anegdocie. Jezeli chcesz powiedziec: ,wszyscy
wiemy”, to warto zweryfikowad, czy naprawde ,wszyscy wiemy”. Takie odwolanie do powszechnych do-
swiadczen lub przekonan jest bardzo skuteczne pod warunkiem, ze sobie te ,powszechnos¢” zweryfikuje-
my. Do przerabianego tematu przyklad moglby wygladac tak:

LUKIER - STATYSTYKA, PRZYKI.AD, HISTORIA, ODWOLANIE DO

POWSZECHNYCH PRZEKONAN

Tego, ze tak wiasnie jest i ze to miasto daje wigksze mozliwosci zarobkowe niz wies, dowodzqg ludzkie wybory.
W Polsce od lat widzimy, ze ludzie opuszczajq rodzinne wsie i miasteczka i udajq sig do lokalnych miast powia-
towych albo wojewodzkich. Czynig to glownie mlodzi, a wigc wlasnie Ci, ktorzy dopiero rozwijajq swojq kariere
zawodowq. A ona ma dla nich najwigksze znaczenie.

W calosci taki paczkowy argument bedzie wygladal tak:

Miasto jest lepszym miejscem do 2ycia niz wies ze wzgledu na lepsze mozliwosci zawodowe.

Jest tak dlatego, ze to w miastach skupia si¢ wigkszosc sektora ustugowego, instytucje kulturalne i oswiatowe, duze
Jfabrykii biura. Wplywa to na wigksze mozliwosci rozwoju zawodowego, tatwosc awansu, a co za tym idzie — lep-
sze zarobki. Szczegolnie dla ludzi mtodych wazna jest tez mozliwosc przebranzawiania sig i szukania swojej dro-
gi. W miescie jest to tatwiejsze wiasnie ze wzgledu na rognorodnosc migjsc pracy. Latwiej tam znalezc zawadd, do
ktorego miody czlowiek dobrze pasuje, a w zwiqzku 2 tym — jest szczesliwszy.

Tego, ze tak wiasnie jest i ze to miasto daje wigksze mozliwosci zarobkowe niz wies, dowodzq ludzkie wybory.
W Polsce od lat widzimy, ze ludzie opuszczajg rodzinne wsie i miasteczka i udajg sig do lokalnych miast powia-
towych albo wojewodzkich. Czynig to glownie mlodzi, a wigc wlasnie Ci, ktorzy dopiero rozwijajq swojg kariere
zawodowq. A ona ma dla nich najwigksze znaczenie.
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NADZIENIE -

GLOWNA MYSLARGUMENTU

CIASTO -
DLACZEGO, PO COITP.

STATYSTYKA, PRZYKLAD, HISTORIA,
ODWOLANIE DO POWSZECHNYCH PRZEKONAN




“L5 JAK POLACZYC STORYTELLING I ARGUMENTAGJE?

Jest jedna bardzo dobra metoda, aby wykorzystaé najlepsze rzeczy z jednego i drugiego stylu przemo-
wien. Swoisty przekladaniec. Zacznij krotkim storytellingiem, ktory ma za zadanie ztapa¢ uwage odbior-
cy. Potem padaja trzy argumenty — paczki, a na koniec robisz podsumowanie i kolejny storytelling albo
przypominasz ten poprzedni. W ten spos6b masz dwa mocne punkty — na poczatku i na konicu oraz me-
rytoryczng tres¢ w srodku.

ZERKNI] DO INTERNETOWE]J] AKADEMII RETORYKI I OBEJRZY] FILMY

Wykorzystanie historii osobistej Jak opowiadag,

w storytellingu by historia ozyla?

I B @EE
AKADEMIA AKADEMIA

RETORYKI RETORYKI

Blyskawiczna riposta — jak dyskutowac

z przykladami i analogiami

Argumentacja — Btyskawiczna riposta —

najczestsze biedy trzy odpowiedzi na kazdy argument

AKADEMIA ™

RETORYKI L)
n__ull
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CWICZENIA

Zaplanuj mowe storytellingowa na temat waznego wydarzenia z Twojego zycia. Wybierz punkt kul-
minacyjny i upewnij sie, czy nie spojlerujesz swojej pointy. Zapisz jej najwazniejsze punkty ponize;.
Pamietaj o pauzach!

Przygotuj trzy argumenty metoda paczka na temat: ,Kazdy, kto ma taka mozliwos¢, powinien w mio-
dosci jak najwiecej podrézowac”. Narysuj sobie do kazdego argumentu paczek. Kolorem zielonym
oznacz nadzienie, czerwonym — ciasto, a czarnym — lukier. Nastepnie w notatce z argumentami te
same kolory zastosuj do elementow swojego argumentacyjnego paczka.
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CWICZENIA

Wymysl argumenty na temat ,W rozwoju cztowieka wazniejsza jest zabawa niz nauka”. Nastepnie
uzyj metody laczenia storytellingu i argumentacji, aby wyszla wspaniala mowa. Powiedz ja do ka-
mery, a potem przeczytaj ostatni rozdzial i zobacz, czy postepujesz zgodnie z wytycznymi z grafiki.
Jezeli Twoja mowa zdecydowanie si¢ od niej roznita, to sprobuj ja przerobic.
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JAKWYKORZYSTAC TE WIEDZE?

“L3 DO DZIELA!

Ten Niezbednik mowcy porusza niemal wszystkie elementy, ktére na poziomie podstawowym i Srednio
zaawansowanym przerabiam na szkoleniach - tak grupowych, jak i indywidualnych. W tej chwili nie po-
zostaje nic innego, jak przejrzec¢ swoje notatki i wykonane ¢wiczenia.

Zamieszczam tu dwa przydatne narzedzia. Przygotowanie do wystapienia w pieciu krokach oraz plan

wystapienia — graf, ktéry zagwarantuje Ci swietnga strukture, jezeli zdecydujesz si¢ na polaczenie mowy
storytellingowej i argumentacyjne;.

Przygotowanie w pieciu krokach

1. Cel wystagpienia — ustal, jaki efekt chcesz osiagnac wystgpieniem. Przekonac, zszokowac,
Zauroczyc?

2. Odpowiedni research — przeanalizuj dokladnie to, o czym moéwisz. Czy masz sprawdzo-
ne zrédla, przypomniates sobie dobrze fakty, jestes gotéw na pytania?

3. Poznanie publicznosci — pomysl o tym, do kogo bedziesz przemawiac. Jezeli zamierzasz
mowic patetycznie, a chcesz zaprezentowac klasie sw6j pomyst na wycieczke szkolng, to ra-
czej nie jest to dobry pomyst.

4. Struktura wystgpienia — opowiadamy historie? Pamietaj, zeby siebie nie spojlerowac.
Przygotowujesz na historie referat na temat: ,Dlaczego ta wojna zostala wygrana™? Niech ar-
gumenty beda paczkami. Chcesz przekonac nauczycieli, rodzicéw czy znajomych do swo-
jego pomystu? Polacz storytelling i argumentacje.

5. Trening — Jezeli tylko masz taka szanse, to przecwicz swoja mowe i powiedz ja kilka razy.
Jesli nie masz takiej mozliwosci, potraktuj swoje wystapienie jak kolejny trening, a ten — jak
mowi oklepane przystowie — czyni mistrza. Za kazdym razem, gdy trzeba bedzie zabrac
glos bez przygotowania, pojdzie Ci lepiej.



PLAN WYSTAPIENIA

Czy wiesz, co chcesz powiedziec?

Czy mozesz to napisa¢ w jednym zdaniu?

v

Wymysl trzy argumenty, Pomysl, o co Ci chodzi,
przygotuj kontrargumenty wyluskaj sens, napisz to.

1 Twoje odpowiedzi na nie.

y

ZAPISZ CALOSC WYPOWIEDZI
A B C
OSSN - (ERET) - (e

POWTORZ CALOSC TRZY RAZY NA GLOS
POPRAW BLEDY

v

GODZINA ZERO

Wejdz do paszczy lwa, odetchnij gleboko, usmiechnij sie.

Spokojnie si¢ rozejrzyj, ustaw krzeslo,
mikrofon, inne gadzety tak, aby czu¢ sie komfortowo.

CZY MASZ UWAGE PUBLICZNOSCI/ROZMOWCY?

Y Y

ZACZNIJ I BAW SIE Poczekaj w ciszy,
DOBRZE! az wszyscy sie na Tobie

skoncentruja.
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BONUS

W sumie juz prawie konczymy, ale, jesli temat Cie zainteresowal, to mamy dla Ciebie maly bonus. Tutaj
znajdziesz:
» ANALIZE czyli ¢wiczenie, dzigki ktéremu w miare szybko zdiagnozujesz to, nad czym powinnas/es
pracowac,
» podpowiedz, jak przygotowac zgrabna odpowiedz na koszmarna, ale jakze czesta prosbe: ,POWIEDZ
COS O SOBIE”,
 dla zaawansowanych - jak nie dac si¢ zjes¢ kompleksom ani starym wygom i by¢ autorytetem tam,
gdzie chcemy nim by¢.

Ty ANALIZA

Zaczynamy od analizy:

Nagraj swoje wystapienie. Bedzie Ci potrzebny telefon lub inne urzadzenie z mozliwoscig nagrywania.
Postaw telefon na statywie, oprzyj o ksigzki lub popros kogos, aby Cie nagral. Temat jest w zasadzie dowolny.
Jesli nie masz pomystu, to przedstaw maksymalnie dwuminutowe wystapienie o tym, co robilas/es wczoraj.

Chodzi o to, aby mozna bylo to nagranie od razu obejrzec.

I tutaj nastepuje druga czes¢ ¢wiczenia — chcialbym, abys$ przeprowadzil/a analize tego wystapienia —
ponizej znajdziesz pytania pomocnicze. Zapisz elementy, ktore Ci sie¢ w Twojej postawie, gestykulacji
czy sposobnie méwienia podobaja oraz znajdz te, ktére wymagaja dopracowania. Ocen siebie tak, jak-
bys ocenial/a obca osobe, obiektywnie.

Potem - na wszelki wypadek — popros bliska Ci osobg o taka sama ocene Ciebie. Bardzo czgsto sami pa-
trzymy na siebie bardziej krytycznie niz inni. A to, co Twoim zdaniem jest wadg, innym moze si¢ bardzo
podobac.

Po co taka analiza? Dzigki niej — jesli rzeczywiscie myslisz o swoim rozwoju na polu wystapien publicz-
nych — szybciej znajdziesz obszary, nad ktérymi warto popracowac. No i w koncu fajnie jest wreszcie

w stu procentach zajac sie sobg, myslec o sobie i analizowac siebie, prawda?

Przy okazji — prawie kazdy z problemow, jakie mozesz ewentualnie znalezc¢ u siebie, zostal oméwiony —
bardzo czesto z rozwigzaniem — w materiale wideo na naszej stronie akademiaretoryki.pl.

Dobrej zabawy!
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1. Jakie robisz ogolne wrazenie?

a/ osoby mato wiarygodne;j

b/ osoby pewnej siebie

¢/ osoby zestresowanej i niepewnej siebie

d/ osoby wiarygodnej

e/ osoby, ktora chce szybko skonczyé méowic

f/ osoby energicznej, wulkanu energii

g/ osoby spokojnej

f/inne. Jakie? ...... ... .. i

2.Jak wyglada Twoja postawa?

a/ robig wrazenie osoby zrelaksowanej i pewnej siebie

b/ robig wrazenie osoby zestresowanej i niepewne;j

¢/ sylwetka jest skulona, zgarbiona

d/ sylwetka jest wyprostowana, glowa wysoko

e/ nogi s3 skrzyzowane — cigzar ciala raz jest na jednej, raz na drugiej
f/inaczej. Jak? . ... .

3. Jak wyglada Twoja gestykulacja?

a/ prawie caly czas macham rekami

b/ prawie nie gestykuluje

¢/ wykonuje dosc przypadkowe ruchy

d/ podkreslam gestami wazne momenty w wystapieniu

e/ jeden gest powtarzam znacznie czesciej niz inne

f/ gestykuluje dos¢ zamaszyscie

g/ gestykuluje dyskretnie, w linii ciala, nie poza nim

h/ drapig si¢ po nosie, twarzy, poprawiam wlosy, wykonuje nerwowe ruchy
i/inaczej. Jak? ... ...

4. Czy sie ruszasz?

a/ tak, chodze kilka krokéw w kazda strone — to sSwiadomy, przemyslany ruch
b/ ,tancuje ” w miejscu

¢/ bujam sig, przerzucam cigzar ciata z boku na bok, z palcéw na piety

d/ wcale sie nie ruszam

e/inaczej. Jak? .. ...

5. Zwr6é uwage na nogi. Jak wygladaja?

a/ Sa skrzyzowane lub zaplatane o siebie

b/ s3 szeroko rozstawione

¢/ s3 rozstawione na szeroko$¢ bioder

d/ stoje na bacznosé, stopy razem

e/inaczej. Jak? .. ... ..
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6. Zwr6c¢ uwage na rece. Jak wygladaja?

a/ s3 oparte na biodrach

b/ sa skrzyzowane na piersi

¢/ s3 opuszczone wzdluz ciata

d/ sa prawie caly czas w ruchu

e/ s3 zazwyczaj na wysokosci pepka

f/ czesto wedruja w kierunku twarzy

g/ bawie sie dlugopisem, bizuteria, innym gadzetem
h/ sa raczej nieruchome

1/ s3 schowane za plecami

j/ sa schowane w kieszeniach

k/ jedna nieruchoma lub schowana, druga gestykuluje

I/inaczej. Jak? .. ...

7. Zwroc¢ wage na swoje oczy. Gdzie jest wzrok?

a/ przyspawany do oka kamery

b/ wedruje po otoczeniu, z kamerg lapie sporadyczny kontakt

¢/ szuka natchnienia w suficie

d/ wbity w podloge

e/ raczej skierowany w kamere, chociaz czasem ucieka

f/ oczy s3 rozbiegane

g/ inna odpowiedz. Jaka? . .......... .. i i

8. Spdjrz na swoj wyraz twarzy. Jak wygladasz?

a/ pogodnie i pewnie

b/ usmiecham sie od czasu do czasu

¢/ powaznie 1 sUrowo

d/ mam kamienng twarz

e/ mam zaciSniete usta, Sciggnieta twarz

f/inaczej. Jak? . ... ..

9. Poshuchaj tego, jak mowisz. Jak brzmi Twoj glos?

a/ pewnie i mocno

b/ czasami konczy mi si¢ oddech i musze rozpaczliwie tapa¢ powietrze w trakcie stowa
¢/ cicho i nieSmiale

d/ nerwowo

e/inaczej. Jak? .. ...

10. Postuchaj tego, co méwisz.

a/ zdania s3 w miare pelne i maja sens

b/ kolejne stowa i zdania nawiazuja do poprzednich, calosc ptynie

¢/ czasem gubie watek

d/ jesli gubie watek, co dzieje siedalej?......... ..o

f/ czesto powtarzam yyy
g/ zauwazam co$§ iINNego. Co? . ... ...ttt



11. Co Ci sie podoba w Twoim wystgpieniu? Wymien trzy elementy.

POWIEDZ COS O SOBIE

Ta niby zwykla i niewinna prosba potrafi zwali¢ z nég, prawda? Styszalas, styszales ja milion razy — od
przedszkola az do dzisiaj. I bedziesz styszec jeszcze nie raz, nie dwa. To najczestszy sposob, w jaki probu-
jemy sie / probuja nas poznac w grupie.

Nie najlepszy sposob, poniewaz zazwyczaj nie zapamigtujesz prawie zadnych imion, nic Ci te przedsta-
wienia nie m6wia o nowo poznanych osobach. Bo ilez mozna si¢ skupiac na ,Nazywam si¢ Janek Kowalski,
Lena Nowak, Zosia, Antek, Franek, Kasia.. Mam xx lat, lubie gra¢ na komputerze, pitke nozna, taniec,
mange, yyy, rozmowy z kolezankami, yyy, mam brata lub siostre, yyy, chodze do szkoty takiej to a takiej,
do klasy L, IT lub IV, yyy, no i tyle™?

Nie da si¢ ukry¢, ze nuda. Sztampa, banal, nic ciekawego.
Tymczasem takie ,powiedz co$ o sobie” to kapitalny moment, ktéry mozna i warto wykorzystac!

Opowiadajac o sobie:

* mozesz zrobi¢ na innych wrazenie,

* mozesz zrobic takie wrazenie, jakie chcesz, to Ty tym kierujesz,

» sprawisz, ze Cig zapamigtaja,

» aponiewaz Ci¢ zapamigtaja, to Twoja popularnosé bedzie nieco wigksza niz osob, ktérych sig nie pamieta.

To teraz zastanow sie. Kogo sie zapamietuje podczas sytuacji, w ktoérych rézni ludzie méwia o sobie?

Chlopaka, ktoéry sie zacina. Albo dziewczyne, ktéra powie, ze nic nie bedzie méwita o sobie. Albo te oso-
be, ktéra opowiada, ze zaczeta gra¢ na wiolonczeli, kiedy miala dwa lata. Juz wiesz, do czego zmierzam?
Zapamietujemy ludzi, ktorzy sie¢ wyr6zniaja. I nie chodzi tutaj o szukanie nie wiadomo czego czy silenie
sie na oryginalnos¢ za wszelka cene.

Zupelnie nie musisz tego robic, poniewaz tak si¢ sklada, ze zapewne nie jestes niczyim klonem i juz teraz
jestes oryginalna/y. Tylko musisz znalezc¢ te oryginalnosé. I ciekawie o niej powiedziec. Przeanalizuj, co
Cie wyrdznia na tle innych? Sprawe ulatwi¢ moze ten zestaw pytan:
» Czy jest co$, co inni lubig, a Ty nie (np. pomidorowa, granie w gry, ogladanie TikToka)?
» Czyjest cos, co Ty lubisz, a inni nie (np. kozuchy na mleku, zlosliwych ludzi, muzyke klasyczna)?
» Czy masz jakas pasje, dziwactwo, umiejetnosc (np. zbierasz pocztowki, lubisz zapach benzyny, fajnie
Spiewasz)?
» Czy jest cos, co inni potrafig, a Ty nie (np. robi¢ rolki w mediach spotecznosciowych, zwina¢ jezyk
w rurke, ptywac)?
» Czyjest cos, co potrafisz Ty, a wiekszos¢ ludzi nie (np. zirytowac kazdego w 10 sekund, méwic do rymu
bez przerwy przez pél godziny, pogodzi¢ dowolng dwojke pokldconych ze sobg ludzi)?
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» Czy przezylas/es cos, czego inni nie przezyli (np. podréze do dziwnych miejsc, od 10 lat kazdego dnia
jezdzisz tym samym autobusem i widujesz w nim tych samych ludzi, w dziecinstwie jadlas/es jajeczni-
ce z cukrem)?

* A moze masz juz plany na przysztosc (np. za 10 lat bedziesz kierowac wlasnym start-upem; swoja przy-
szlos¢ widzisz w cieplych krajach; nie wyobrazasz sobie przyszlosci bez przynajmniej 10 pséw; nic nie
planujesz, jestes wolnym ptakiem i takim zostaniesz na zawsze)?

Poszukaj, a z pewnoscig znajdziesz cos, co Cie wyroznia na tle innych. A jak znajdziesz, to swoja odpo-
wiedz na prosbe: ,Opowiedz nam cos o sobie” zapisz, zapamietaj i Smialo powtarzaj przy réznych oka-
zjach. Zazwyczaj stuchajacy podczas tego typu okazji sa inni, wiec nikt — procz Ciebie — nie bedzie wie-
dziec¢, ze masz gotowca. Zreszta nie ma niczego zlego w powtarzaniu tego samego tekstu, w koncu nie
zmieniamy sie co chwilke, prawda?

SPROBU]J TAKIEGO WZORCA:

LY 6235 o T 0 - 15 §'0 o 1 (P
Moze Was to zdziwl, ale . ... ..o
Imimoze.............c.coiiiiiiiiiin.. R o JE PP

Jesli chodzi 0 przyszloS, to ...

Cztery—piec konkretnych zdan wystarczy. Nie zapominaj o u§miechu!

I wazna rzecz na koniec — opowies¢ o sobie warto co kilka lat uaktualnia¢, aby powazna pani Aleksandra
czy powazny pan Antoni, prezeska czy prezes banku, podczas oficjalnej sytuacji nie wyskoczyl/a nagle
Z OPOWIESCIZ O tYIM, JAK . . ..ottt e e Tu dopisz sobie,
co chcesz.

AUTORYTET

Bardzo czesto stysze na szkoleniach, ze cecha dobrego moéwcy jest to, ze jest dla swoich stuchaczy auto-
rytetem — ekspertem. To sluszna uwaga, ale nie powinna stanowic dla Ciebie wymoéwki przed zabraniem
glosu, jezeli nie jestes sedziwym profesorem albo wybitnym ekonomistg — przeciez nie jestes.

Jak mielibysmy by¢ kims takim, gdy jestesmy w szkole sredniej albo na studiach? Chodzi tutaj o to, aby by¢
jak najblizej bycia autorytetem w danym zagadnieniu, a to potrafia juz nawet dzieci w podstawowce, jezeli
bardzo zainteresuja si¢ jakims tematem i dokladnie go zglebia.

Jak zbudowac taki autorytet w oczach odbiorcow? Jest na to kilka metod.

1. BADZMY BARDZO DOBRZE PRZYGOTOWANI, ALE UNIKAJMY BLEDU EKSPERTA. Blad ten
polega na prébie przekazania stuchaczom bardzo duzej ilosci informacji. Wrecz zalania ich swoja wiedza.
Uzyskamy wtedy efekt przeciwny do zamierzonego. Jako eksperci powinnisSmy potrafi¢ wybrac rzeczy
najwazniejsze do przekazania i nawet najtrudniejsze z nich wyjasni¢ w sposéb maksymalnie prosty — do-
pasowany do poziomu odbiorcy. Ma tu zastosowanie zasada, ze jezeli czego$ nie potrafimy wyjasnic pro-
sto, to tak naprawde sami tego dobrze nie rozumiemy.

2. NIE BUDUJMY SZTUCZNYCH BARIER. Jezeli ktos chce by¢ postrzegany jako autorytet, to najwiek-
szym bledem jest sztuczny dystans — w mimice, glosie, stowach. Nie udawajmy kogos, kim nie jestesmy.
Osobiscie stosuje i polecam stosowac¢ metode, ktéra polega na przelamaniu spodziewanego schematu.



Jezeli domyslam sig, ze stuchacze spodziewaja sie kogos powaznego, sztywnego, to robie cos, aby ich de-
likatnie zaskoczy¢. Moja ulubiong sztuczka jest autoironia. Mato kto sie spodziewa, ze ktos, kto prowadzi
wystapienie, bedzie opowiadal anegdote o czyms, co mu nie wyszto. Uwazajmy tylko, zeby — méwiac ko-
lokwialnie — po sobie nie cisnaé. Méwic autoironicznie nie znaczy mowic zle. Wybierzmy takie fakty, kto-
re s3 zabawne, ale nie podwazaja naszych kompetencji. Méwienie w zabawny sposob o kliencie, ktory zre-
zygnowal z naszych ustug, niekoniecznie dobrze o nas swiadczy.

3. NIE BOJMY SIE PYTAN. Pytania ze strony stuchaczy powinny nas cieszy¢, bo swiadcza o zaangazo-
waniu odbiorcéw, z ktérych przeciez zazwyczaj trudno wydusic jakies stowo. Z tego powodu musimy by¢
dobrze przygotowani, zeby sprawnie udzielic odpowiedzi. Jak to zrobic?

» Przygotujmy sie na mozliwe pytania, wtracenia. Zastanowmy sie, ktore aspekty moga wywolaé pytania.

* Rozpoczynajac wystapienie, podczas ktérego mozemy spodziewac si¢ pytan (np. prezentacje pracy
konkursowej), powiedzmy stuchaczom, ze jezeli beda mieli pytania, to prosimy je zadawac przez pod-
niesienie reki. Dokonczymy wtedy mysl i oddamy im glos. Ewentualnie mozemy powiedziec, ze pyta-
nia przyjmujemy na koncu wystapienia, jednak wtedy pytan bedzie niewiele albo nie pojawia si¢ wcale,
co nie jest rozwigzaniem optymalnym.

* Gdy juz trwa wystapienie i kto§ podnosi reke, ewentualnie zaczyna odzywac sie bez pytania, wtracac
sig, skupmy sie na tym, zeby nie wybilo nas to z rytmu. Dokonczmy mysl i poprosmy o zdanie pytania/
powtorzenie.

 Jezeli sala jest wigksza niz na 30 oséb, a zadajacy pytanie nie mial mikrofonu, powtérzmy jego pytanie/
stwierdzenie tak, aby wszyscy obecni uslyszeli.

« Na pytania odpowiadajmy zwiezle. Jezeli pojawia sie jakies uszczypliwosci, to gasmy je szybko, np.
mowigc ,mam inne zdanie”, ,dzieki za te uwage” lub najbardziej ugodowe ,rozumiem”, i wracajmy do
toku naszej wypowiedzi.

A co jezeli pytanie bedzie trudne?

1. WSTEP I PARAFRAZA. Jezeli potrzebujemy chwili, zeby sie zastanowi¢ nad odpowiedzig, to podzie-
kujmy za to pytanie, powtérzmy je, parafrazujac, tak zeby upewnic sig, ze dobrze je zrozumieliSmy. To da
nam kilkadziesigt cennych sekund na zebranie mysli i zwigkszy szanse na to, ze odbiorcy beda postrzegac
nas jako profesjonalistow.

2. PRZERZUCENIE CIEZARU ODPOWIEDZI. Jezeli dostalismy bardzo trudne pytanie i opisana wyzej
sztuczka nie wystarczy, to przerzucmy ciezar odpowiedzi na rozméwcéw. ,No wlasnie, Szanowni Panstwo,
to wazne pytanie. Jaka jest Wasza opinia?” Jezeli tylko zrobimy to z usmiechem na ustach, to nie wywotla-
my zlego wrazenia. Pomoderujmy przez trzy—cztery minuty dyskusje stuchaczy, a potem podsumujmy ja
w dwoch stowach, wyrazmy swoje zdanie i wr6¢my do normalnego toku wystapienia.
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9
ZAKONCZENIE ®

Na koncu kazdego szanujacego sie¢ podrecznika powinny by¢ odpowiedzi do zadan. Tu jednak ich nie
znajdziesz. Retoryka, wystgpienia publiczne to nie matematyka czy fizyka, zeby mie¢ jedna konkretng
odpowiedz.

Mam nadzieje, ze praca z Niezbednikiem mowcy byla przyjemnoscia. Jezeli chcesz sie podzieli¢ opinig, na-
pisz prosze na adres: niezbednikmowcy@akademiaretoryki.pl

Bede wdzieczny za kazda opinie. Pisz rowniez, jesli coS jest niejasne lub masz pytania.

Jezeli Ci si¢ podobato, to zapraszam do dalszego rozwoju. Najlepiej bedzie to zrobic, zapisujac si¢ do
newslettera Akademii Retoryki ;)

Jakos¢ e-maili i brak spamu gwarantowany. Z newslettera dowiesz si¢ o wszystkich naszych darmowych
szkoleniach, konkursach i nowych materiatach edukacyjnych.

Zapiszesz sie, skanujac ten kod QR Zapisz sig
na newsletter!

Oczywiscie mamy tez stroneg:

www.akademiaretoryki.pl
oraz konta na Facebooku i Instagramie —
znajdziesz je, wpisujac nazwe: Akademia Retoryki

Do zobaczenia na scenie!

Pk Py i
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