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WYSTAPIENIA PUBLICZNE

TEGO MOZNA SIE NAUCZYC

|. Przygotowanie aparatu mowy do wystapien publicznych.

2. jak nie meczyc sie podczas dlugotrwatego mowienia — sztuka odciazania gtosu,

3. Jak radzic sobie ze stresem,

4.Spojnosc i dodawanie wiarygodnosci przekazywanym tresciom (pauzy, akcenty, kropki),

5. Utrzymywanie kontaktu z odbiorcami (tempo mowienia, mikrofon, proksemika),

6.Wystapienia publiczne i mowa ciata (gesty).




|.PRZYGOTOWANIE APARATU MOWY -
ROZGRZEWKA ARTYKULACY)NA:

Pierscienia
Szczekowe Wargowe Jezykowe zZwierajacego
gardto




www.youtube.com/watch?v=6dAEE7FYQfc



https://www.youtube.com/watch?v=6dAEE7FYQfc

Ktoére obszary wymagaja szczegdlnej uwagi?

N AWY K Skutecznosc!

Rytuat” rozgrzewki przed dtuzszym uzywaniem gtosu?




KAIZEN




JAK NIE MECZYC SIE PODCZAS DEUGOTRWALEGO
MOWIENIA —

SZTUKA ODCIAZANIA GLOSU
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(OLVANINLLYE czynniki srodowiskowe
NIEKORZYSTNY (temperatura, wilgotnosé. ..)
WPLYW NA wiasne nawyki,
PRACE GLOSEM jedzenie, picie, uzywki,

inne...

SETE



SWOBODNY ODDECH



ODDECH

zebrowo-
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brzuszny




PODPARCIE
PRZEPONOWE

* Obejmij rekami dolne zebra i powoli, swobodnie
nabieraj nosem powietrze.Wyobraz sobie wiazke
balonikow (to twoje pecherzyki ptucne),

przyczepionych do pepka.

X Przytrzymaj je i — starajac sie pracowac miesniami
brzucha - wypusc powietrze. Twoje zebra

powinny wolniutko sciagac sie.




Wyobraz sobie, ze wchodzisz po pas do bardzo

PODPARCIE
PRZEPONOWE

zimnej wody.

Co dzieje sie z twoim oddechem?



PODPARCIE PRZEPONOWE

* Masz petna klatke piersiowa powietrza! Teraz postaraj
sie utrzymac te pozycje zeber (mocno rozciagniete) a
mimo wszystko wypuscic powietrze z ptuc.

¥ Czy udato sie to zrobic!?

¥ Co spowodowato wypompowanie powietrza?
Przepona!




PRZEPONA I PODPARCIE
ODDECHOWE

Siata baba mak,
nie wiedziata jak.
A dziad wiedziat,
nie powiedziaf,

A to bylo tak...

c s—f=-s—=f=s=f-s-f...




Woachanie ,,psie”,
kichanie,

(towarzyszy temu spiecie posladkow)

CWICZENIA
ODDECHOWE Bardzo wazne jest, zeby - myslac o wdechu —

rozszerzac dolne zebra, i w ten sposob swobodnie

zasysac powietrze.




Jak utrwali¢ nawyk petnego oddechu?

Jak wycwiczy¢ oddychanie dolnymi zebrami, zeby przy dtuzszym

N AWYK mowieniu dziatato to ,,z automatu’”?

WV jakich konkretnie sytuacjach mozna ¢wiczyc?




* Czy wymawiasz niskie, czy
wysokie dzwieki - staraj sie,
zeby krtan pozostawata w tej
samej pozycji




Przytoz palce ponizej chrzastki krtaniowe;j.

Wytrzeszczanie oczu

Rozszerzanie ptatkow nosa

OTWIERANIE A
KRTANI: oracy ziemniak

Oddychanie przez rulon - bezgtosne

Ziewanie

Przetykanie sliny



Mow na przemian swoim naturalnym nizszym i wyzszym

gtosem

OTWIERANIE
KRTANI:

pi-pi-pi — PI-PI-PI - pi-pi-pi — PI-PI-PI
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Opuscic zuchwe z jednoczesnym unoszeniem
podniebienia miekkiego, z luznym jezykiem. Potem

obnizyc¢ krtan i oddychac swobodnie przez minute.

OTWIERANIE
KRTAN:I:

nasladuj autoalarm na sylabie - wi



Nie powinnismy odczuwac krtani — tak jak nie

odczuwamy oczu; poki nie s3 zmeczone, nie szczypia.

Krtan nie moze wznosic sie i opadac

OTWIERANIE
KRTANI

podczas fonacji — niezbedne stabilne

potozenie.

Samogtoski na szepcie — wymawiamy bez ruchu krtani!



Usmiechac sie krtaniq

(wewnetrzna przestronnosc)

OTWIERANIE
KRTANI

Lord Vader
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FALSZYWE ; |
STRUNY A’
GLOSOWE



* https://fb.watch/b62mp



NAWYK

Jak utrwali¢ wihasciwa pozycje krtani?

WV jakich konkretnie sytuacjach?

Ktéra metoda skutkuje najszybciej?







UZIEMIENIE
WG A. LOWENA

» Stopy w odlegtosci okoto 45 cmi skierowane
lekko do wewnatrz. Skton - pochylamy ciato
do przodu, tak aby palce dotykaty podtogi,
przy lekko ugietych/rozluznionych kolanach.

* W takiej pozycji wykonujemy 25 oddechow-
swobodnie i gteboko. Mozemy poczuc
wrazenie ,,uziemienia”, poczuc ciezar ciata
opierajacego sie na stopach.

 Staramy sie wyczu¢ ptynace przez nogi fale

pobudzenia (mrowienie).



CIALO WIE LEPIE]

* pozwalamy, aby glowa opadta nam do
przodu: ramiona luzno zwisajq, nasze
ciato ugina sie w talii. Nie staramy sie,
aby kolana byly proste.

* Pozwalamy, aby glowa opadta jak
najnizej — nawet do podtogi.

* Pozostajemy w gtebokim ugieciu ciata i
powracamy powoli do pozydji
wyprostowane.




CIALO WIE LEPIE]

* podnosimy reke nad gtowq i staramy
sie siegnqc

* rozciqgamy sie mocno, troszke bardziej

niz myslimy, ze jesteSsmy w stanie.

* przytrzymujemy to rozciqgniecie przez

chwile i pozwalamy, aby ramie opadto
fagodnie do boku




CIALO WIE LEPIE]

* ustawiamy stopy razem, podnosimy
ramiona, az bedq catkiem rozciqggniete,
réwnolegte do barkow

* bez poruszania stopami, tagodnie
skrecamy ciato w prawo, jak najdalej
mozemy, potem jeszcze troche dalej, i
dalej, utrzymujemy skret przez chwile

* skrecamy ciato jak najdalej w lewo, i
jeszcze troche; chwile przytrzymujemy,

wracamy do srodka opuszczajqc ramiona
do boku - rozluznienie.




CIALO WIE LEPIE]

* stopy razem, ktadziemy teraz prawq
dion pod podbrodkiem a lewq dfon z
tytu gtowy. Delikatnie skrecamy glowe
jak najdalej w prawo — i dalej — jeszcze
troche

* po przytrzymaniu skrecenia przez
chwile rozluzniamy sie

* wracamy do srodka, zmieniamy dfonie i
skrecamy w lewo.
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CIALO WIE LEPIE]

-

* Gdy wrocimy do srodka i opuscimy ramiona
tagodnie do boku, wszystkie miesnie naszego
ciata bedq rozciqggniete.

* A jesli rozciqgalismy sie troszke ,,poza granice
swoich mozliwosci”, poczujemy sie bardzo
dobrze.



4. SPOJNOSC
- JAK SKUPIC | UTRZYMAC
UWAGE StUCHACZA!?




PAMIETA] O STAWIANIU
KROPEK




WIARYGODNOSC

* Kiedy nie da sie kogos stuchac:

* nie stawia kropek ale przecinki,

* wszystko jednakowo wazne - jak w

reklamie

* niewlasciwie dzieli frazy

* akcentuje ,,przymiotniczki”

° jest monotonny.




PAMIETA] O STAWIANIU
KROPEK

postuchaj mnie to wazne jesli chcesz zeby inni
uwazali cie za osobe konkretna i zdecydowana
musisz stawiac¢ kropki po kazdej frazie po kazdej i
musi to by¢ wyrazne kropka fraza to dzwiekowy
odpowiednik zdania to odcinek mowy pomiedzy
pauzami w kazdej frazie mozesz dac jeden

wyrazny akcent jeden to akcent zdaniowy




PAMIETA] O
STAWIANIU KROPEK

Postuchaj mnie.To wazne. Jesli chcesz,
zeby inni uwazali cie za osobe
konkretng i zdecydowana musisz
stawiac kropki po kazdej frazie. Po
kazdej. | musi to by¢ wyrazne. Kropka.

Fraza to dzwiekowy odpowiednik
zdania. To odcinek mowy pomiedzy
pauzami.WV kazdej frazie mozesz dac
jeden wyrazny akcent. Jeden.To akcent
zdaniowy.




PAMIETA] O
STAWIANIU KROPEK

W zdaniu ztozonym mozesz dodac
drugi akcent, ale musi on byc¢ stabszy.
Dobrze zastandw sie nad tym, ktore
stowo nalezy zaakcentowac. Akcent
pomaga stuchaczom zrozumiec
tresc, ktora chcesz im przekazac.
Wskazujesz nim na to co dla ciebie

jest wazne.




PAMIETA] O
STAWIANIU KROPEK

Pamietaj, zeby nie skracac
samogtosek.

Dbaj o petny oddech. Nabieraj
powietrza w dolne zebra. Nawet
najdtuzsza fraza nie moze byc
przerwana przypadkowym
nabraniem powietrza.To zaburza

wypowiedz i zaktoca jej sens.




PAMIETA] O
STAWIANIU KROPEK

Dodaj do tego postawe i precyzyjnie
dobrang gestykulacje, a bedziesz

fantastycznym mowca. Kropka.




5. KONTAKT ZE SLtUCHACZAMI -
PROKSEMIKA

CZERWONY KAPTUREK




5. KONTAKT ZE SLtUCHACZAMI -
PROKSEMIKA

Cwiczenie CZERWONY KAPTUREK

TRZY STREFY
| blisko (nisko ciepto)

2. w relacjach towarzyskich
(zroznicowanie melodii, ekspresja),

3. w sytuacjach publicznych (mnie;
ekspresji, wolniej, pauzy i kropki).




| n l
KONTAKT ZE StUCHACZAMI ' |

- PROKSEMIKA -
e N7

Odpowiednio do sytuacji mozemy
,skracac” lub ,,powiekszac” dystans do
stuchacza.

- Upomnienie (odlegtosc niewielka, ale
gtos jak w sytuacji 3.)

- Przyciaganie uwagi — fizyczny dystans, ale
w gtosie ,,blizej”’, melodia,
zréznicowanie dzwiekow, kropki.
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DOSTOSOWANIETEMPA | BARWY GLOSU
DO PRZESTRZENI | LICZBY SLUCHACZY




Dostosuj tempo mowienia

TE,MPO do odlegtosci od ostatniego stuchacza.
MOWIENIA

sala szkolna,

sala wykfadowa,

katedra,

stadion...



TEMPO
MOWIENIA

Wez pod uwage
wielkosc pomieszczenia

i to, jak rozchodzi sie w nim glos.

Mikrofon nie wptywa
na tempo mowienia, ale
moze skracac dystans,
jesli chodzi o barwe

gtosu.



6. GESTY

* neutralna postawa (rozluznione « TOK
ramiona) - IZOLACJA
° wyprowadzone z CENTRUM * celowe ruchy, oddzielone

od siebie, brak tzw.

. . b B
brak ,,szumu informacyjnego przyruchow

 KONTRAPUNKT

* twarz, przeciwlegla strona,

pokazywanie ,,jakosci”’ — ciato
jako forma plastyczna

pokazywanie ciatem



WYSTAPIENIA PUBLICZNE

TEGO MOZNA SIE NAUCZYC

- przygotowanie aparatu mowy do wystapien publicznych,

- jak nie meczyc sie podczas dtugotrwatego mowienia — sztuka odciazania gtosu,

- jak radzic¢ sobie ze stresem,
* - spojnosc i dodawanie wiarygodnosci przekazywanym tresciom (pauzy, akcenty, kropki),

* - utrzymywanie kontaktu z odbiorcami (tempo mowienia, mikrofon, proksemika),

- wystapienia publiczne i mowa ciafa (gesty).




POLECANA LITERATURA:

B. Tarasiewicz, Mowie i spiewam swiadomie. Podrecznik do nauki
emisji gtosu, Universitas, Krakow 2003.

Emisja glosu: struktura, funkcja, diagnostyka, pedagogizacja, red. Z.
Pawtowski, Wyd. salezjanskie, VWarszawa 2008.

Cz. ].Woijtynski, Emisja glosu, Panstwowe Zaktady Wydawnictw
Szkolnych, Warszawa 1970.

B.Toczyska: Gtosno i wyraznie. 9 lekcji dobrego mowienia, GVP,
Gdansk 2007 - i inne pozycje tej autorki.

* Obrazy; unsplash.com, pexels.com, freepic.com, gratisography.com, stocksnap.io,

libreshot.com, istockphoto.com




Szanowni Panstwo,

zapraszam do udziatu

w szkoleniach

z emisji glosu

organizowanych przez
KOMLOGO

Stefan Szulc



