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réznymi czesciami Sali

- Dbac¢ o wyprostowana, ale swobodng
postawe

— Zastosowac prosty model: Wstep—
Ciato-Zakonczenie (3 kluczowe
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No nie bardzo...
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Ludzie najbardziej boja si¢ smierci.
A potem - wystapien publicznych.

To jak z tym pogrzebem?

dr tukasz Lamza, filozof, ttumacz, dziennikarz naukowy

dobrze .
powiedziane



Otwarcie festiwalu Opera Rara:

czy to koniec kariery?

to wydarzyto sie naprawde
| byto prawie jak SmiercC
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Hormonalna reakcja organizmu na stres podczas wystgpienia publicznego
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Wspomnienie: jedne z zajec
na podyplomowce z PR
7. Katarzyna Kolenda-Zaleska

(nie)trauma, ktora zostaje
jedna z metod szkoleniowych
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life feeback

metoda szkoleniowa

analiza wystgpienia i informacja zwrotna:
osoba mowigca | grupa | trener
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Dlaczego mnie w ogole sluchacie?

anegdota | gtasne przezycia | naturalnosc | stres
on tak naturalnie / normalnie mowi...
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Jezyk mowiony
versus
Jezyk pisany

jednak czas na tabele i przyktady
tylko spokojnie | duzo tekstu?
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Jezyk pisany

Jezyk mowiony

1. Struktura

Zwykle starannie zaplanowany: wstep, rozwiniecie,
zakonczenie.

2. Styl

Bardziej formalny, wzbogacony o zdania wielokrotnie
ztozone.

3. Interpunkcja i ortografia

Znakami interpunkcyjnymi (kropki, przecinki, mystniki)
wskazuje pauzy i relacje miedzy zdaniami.

4. Korekta i rewizja

Mozliwosc¢ wielokrotnej edycji i dopracowywania przed
publikacja.

5. Widocznosc¢ kontekstu niewerbalnego

Brak elementow niewerbalnych — kontekst trzeba opisac
stownie lub graficznie.

6. Tempo odbioru

Czytajgcy decyduje o tempie czytania, moze stosowac
przerwy i wracac do fragmentow.

1. Struktura

Czesto spontaniczny, mniej formalny dobdr stow — zalezy od biezgce]
Interakcji i kontekstu.

2. Styli stownictwo

Prosty, czesto potoczny jezyk, czeste uzycie skrotéw, kolokwializmow i
powtdrzen oraz ,yyy”, ,no wiec”.

3. Intonacja

Akcent, tempo, gtosnosc¢, pauzy - zdania przekazujg strukture, emocje i
akcenty informacyjne.

4. Ptynnosc i korekta w czasie rzeczywistym

Btedy i myslenie w ,trakcje” — autokorekta, powtorzenia, uzupetnienia
(,Chyba... znaczy sie...”).

5. Wsparcie niewerbalne

Gesty, mimika, kontakt wzrokowy, odlegtosc fizyczna uzupetniajg
Zznaczenie wypowiedzi.

6. Tempo odbioru

Stuchajgcy odbiera w tempie nadawcy —wolniejsze tempo i przerwy sg
konieczne, by dac¢ czas na przetworzenie informacii.
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TEMAT

JEZYK PISANY

JEZYK MOWIONY (NATURALNY)

1. KORZYSCI Z
PRACY ZDALNEJ

2. ZNACZENIE
NAWODNIENIA
ORGANIZMU

3. WPLYW
CZYTANIA NA
MOzG

Praca zdalna umozliwia elastyczne zarzadzanie grafikem, co
pozwala dostosowac godziny pracy do indywidualnego rytmu
dnia i zredukowaé czas spedzany na dojazdach.

Spozycie co najmniej dwéch litrow wody dziennie wspiera
funkcjonowanie nerek oraz pomaga utrzymac optymalng
temperature ciata, co poprawia koncentracje.

Regularne czytanie ksigzek przynosi wielowymiarowe
korzysci poznawcze i psychiczne. Podczas lektury poszerza
sie zas6b stownictwa, co wspomaga precyzje wyrazania
mysli. Aktywne przetwarzanie tekstu rozwija zdolnosé
analitycznego myslenia. Ponadto sama czynnosc¢ czytania
sprzyja powstawaniu nowych potaczen nerwowych, co
przektada sie na lepszg pamiec i zdolnosé koncentracji,
dlatego warto kontynuowaé¢ nawyk lektury réwniez w
starszym wieku, gdyz czytanie pomaga zachowacé jasnosé
umystu.

Dodatkowo, regularne oddawanie sie lekturze wzmacnia
pamiec i uczy skupienia uwagi na jednej czynnosci, co
umozliwia umystowi i ciatu efektywny wypoczynek. Zamiast
wielozadaniowosci, czytanie wymusza koncentracje na
jednym ciggu mysli, co redukuje rozproszenie i sprzyja
regeneracji psychofizyczne;.

Po pierwsze, praca zdalna daje nam elastycznosé¢ w
uktadaniu grafiku.

Po drugie, mozemy dopasowacé godziny pracy do naszego
indywidualnego rytmu dnia.

No i po trzecie, znika koniecznos$¢ codziennych dojazdéw,
wiec odzyskujemy sporo czasu w ciggu dnia.

Jesli pijemy dwa litry wody dziennie, pomagamy naszym
nerkom pracowac sprawniej.

Dzieki temu tatwiej utrzymujemy statg temperature ciata.
Ato z kolei przektada sie na lepszg koncentracije.

Co nam daje regularne czytanie ksiazek? To jest pytanie

do nas wszystkich. Zastanowmy sie — oto kilka odpowiedzi.

Gdy czytamy, uczymy sie nowych stow. Poprawia sie tez
nasza zdolnos¢ analitycznego myslenia. Czytanie jest
czynnoscig, ktéra stymuluje powstawanie nowych
potaczen nerwowych, a na tym nam bardzo zalezy.
Dlatego warto czytaé takze w starszym wieku — dzieki
temu walczymy o zachowanie jasnosci umystu.

| sprawa rédwnie wazna — gdy regularnie czytamy,
wzmachiamy pamiegé, ale takze uczymy sie skupiaé na
jednej rzeczy, na czytaniu. W efekcie nasz umyst i ciato
po prostu odpoczywaja, bo koncentrujemy sie na jednej
czynnosci, a nie na dziesieciu innych naraz.
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Spadl bak na strak.
a strak na pak.

Pekl pak, pekl strak.
a bak sie zlakl.

zapraszam do wspolnego czytania | dzieci | dowod
adaptacja do innej formy przyswajania tresci
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Notatki

are the king and queen, hoth!

dlaczego warto je miecC | jak przygotowac
0 czym Swiadczg | co daj3

dobrze
powiedziane



Pilot do prezentacji nie dziala?
Dwie najczestsze przyczyny

komunikowanie potrzeb | powiedz wprost
informacjadla publicznosci, obstugi:
NIE DZIALA, PROSZE O POMOC
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kiedy chcesz cos powiedziec
ale nastapi zaktocenie na linii
mdzg - mowa

9856

o to jest witasnie ta zotwia wieza G
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Czy Tobie te2 zdarza sie takie spiecie na linii ... ﬂ
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Glosniej? Tylko po co...
Po to jest mikrofon

czy ja krzycze? | wrazenia dzwiekowe
Ach*
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Tragedia

dzieje sie zazwyczaj w naszej glowie

przejezyczenia | zapomniato mi sie | cos poszto nie tak
wypusc z siebie, bo nie starczy Ci RAM-u...
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Na koniec:
jak zostalem
rzecznikiem prasowym?

szkota zycia | protest taksowkarzy | artykut w gazecie
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Zartowalem.
Teraz zaczyna sie zabawa.

autoanaliza wystgpienia | co tu sie wydarzyto?
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Jak dzialalem, co mowilem?

e /adawatem pytania? TAK

e Osobiste historie? TAK: zajecia na studiach PR, Opera Rara

e Dystans do siebie? TAK: Smianie sie ze swoich wtasnych
przezyc i sytuacji, ktorych doswiadczytem

e Reagowatem na biezgco? TAK

o /Zapomniatem cos powiedziec? TAK

o Rozne formy - tekst, zdjecia, filmy? TAK

o | wreszcie - merytoryka? TAK

e Czy bytem naturalny i autentyczny? NIE Ml OCENIAC
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Pozorny monolog

petna paleta narzedzi:
mowimy stowem | mowimy ciatem | mowimy kontekstem
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Dialog 1 rozmowa

komunikacja werbalna jest (tylko) sktadnikiem
komunikacja niewerbalna | kontekst
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Mam tak samo!

wchodzenie w role? | stres, ktory czuc?
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To nie jest tylko
wydawanie dzwiekow

stowa majg moc | zaangazowanie publicznosci
wptyw: na mysli, na podstawe, na reakcje
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Zamknijcie oczy, prosze

wszyscy | teraz | razem | I...
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