SZTUKA
WYSTAPIEN
PUBLICZNYCH

FIZJOLOGIA MOWIENIA

KREGOSLUP — BARKI - LOKCIE — NADGARSTKI —
BIODRA — KOLANA - STOPY — BRZUCH

(aktor powyzej pasa)

Cwiczenie: wstajemy, prostujemy kregostup i rozluzniamy
wszystkie stawy. Stoimy stabilnie — ale bez spinania ktoregokolwiek
stawu.



HIGIENA MOWIENIA

Cwiczenie: glosno i z maksymalnym uruchomieniem narzadow
artykulacyjnych wypowiadamy - najpierw pojedynczo, potem
chorem ponizZsze zestawy glosek. Kazda serie kilkakrotnie — coraz
szybciej lecz rownie starannie:

(wg stopnia otwarcia):
ma mo mu me mi my
bda dba bdo dbo bdu dbu bde dbe bdi dbi bdy dby

mna hma mno nmo MnhuUu nMmu mne nme mni nmi
mny nmy

Cwiczenie: wybrana osoba czyta glosno wierszyk, starajac sie
maksymalnie uruchomic¢ narzady artykulacyjne. Tekst powtarzamy
kilka razy — coraz szybciej (lecz rownie starannie). Omowienie: co

tu cwiczymy?



Trzynastego, w Szczebrzeszynie
chrzaszcz sie zaczat tarzac w trzcinie.
Wszczeli wrzask szczebrzeszynianie:

- C0z ma znaczyc to tarzanie?!

Wezwac trzeba by lekarza,

zamiast brzmieg¢, ten chrzaszcz sie tarza!
Wszak Szczebrzeszyn z tego stynie,

ze W nim zawsze chrzgszcz BRZMI w trzcinie!
A chrzaszcz odrzekt niezmieszany:

- Przyszedt wreszcie czas na zmiany!
Drzewiej chrzaszcze w trzcinie brzmiaty,
teraz bedq sie tarzaty.



ODDECH

Jesli zmieniamy temat —
bierzemy oddech. ZAWSZE.

1@Q#$% " &*1@#$% &*IQ#5% " &*I@#$

mikrofon:
— nie za blisko,
- gdy nas wida¢ - nie zakrywamy

mikrofonem ust

odkryjmy swoj prawdziwy gtos



Cwiczenia: chodzimy na czworakach w dwu wersjach: z brzuchem
niewciggnietym i wciggnietym, sylabizujac tekst.

LeZac na plecach, dotknac kolanami podfogi za jednym, nastepnie

drugim ramieniem i mowic jak najwyraZniej.

Mowic wyraZnie tekst, wykonujac pompki.

To samo, wykonujac nozyce.

Skoki ze skakanka — mowimy wyraZnie, plynnie i poza rytmem
skakania.

Mowic glosno jak najdiuzszy tekst na jednym oddechu.

Zawiesic sie na drazku i glosno mowic (blokada szczytow wymusza
tu oddychanie przeponowe).

Stanac na rekach przy scianie i gtosno mowic tekst.



Mowimy tekst, leZac z wyciggnietymi rekoma na fawce lub taborecie
na brzuchu z krawedzig tuz powyzej pepka.

TREMA

glassofobia
desensytyzacja

ocena warunkow dziatania —
podmiotowych i zewnetrznych

drzenie ndg — spinanie posladkow



oddech

kontakt wzrokowy:
— znamie wiarygodnosci,
—  kontrola odbioru

Cwiczenia:

Wyobrazic sobie przy zamknietych oczach przez pot minuty coraz
wiekszej grupy osob (siedzacych) i mowic im nastepnie ,dzien
dobry”: potem kazac¢ wstac i usigsc. Podziekowac im za to.
Zaspiewac im. Kazac¢ klaskac. - Po Ccwiczeniu przestac
o nim myslec.

Realnie wzniesc toast w grupie Zyczliwych osob.



SKUPIANIE I UTRZYMYWANIE UWAGI
ODBIORCOW

tempo wejscia

Cwiczenie: wybrana osoba czyta gtosno wierszyk, starajac sie
maksymalnie uruchomic narzady artykulacyjne. Tekst powtarzamy
kilka razy — coraz szybciej (lecz rownie starannie). Omowienie: co
tu cwiczymy?

Szedl Mojzesz przez morze jak zniwiarz
przez zboze, a za nim przez morze trzy
cytrzystki szty.

PARAJEZYK (mruczenie, stekanie), funkcja fatyczna



réznice dynamiczne
kontakt wzrokowy — zmiana partnera przy zmianie tematu

unikamy monotonnego, powtarzajacego sie ruchu
anegdoty, zarty (takze z siebie!)
niespodziewane zmiany

podchodzenie: nie przekraczamy strefy osobistej (ok. 120
cm)

Cwiczenie: kolejne osoby wypowiadaja sie krotko na dowolny temat,
stosujagc wymienione zasady. Na koncu ktos, kto zastosuje
wszystkie.

W KAZDYM ZDANIU POJEDYNCZYM
MUSI BYC AKCENT LOGICZNY.
W KAZDYM ZADANIU POJEDYNCZYM
MOZE BYC TYLKO JEDEN AKCENT
LOGICZNY.



Cwiczenie: uktadamy zdanie pojedyncze i wymawiamy je,
akcentujac, kolejno, poszczegolne wyrazy i objasniamy sens tych
wypowiedzen.

KAZDE OZNAJMUJACE ZDANIE
POJEDYNCZE KONCZY SIE KROPKA.

KONTAKT WZROKOWY — zatem przy zawracaniu
(kiedy chodzimy) jak najkrocej ukrywamy twarz



PANOWANIE NAD CIALEM

unikanie gestow dyktatorskich (branie sie pod boki,
grozenie palcem wskazujacym, bicie nim
o blat, kciuki za paskiem, zalozone rece na
piersiach)

oraz:

— powyzej linii oczu i ponizej pasa,

— dioni na rozporku,

- dtoni na posladkach.

— tokci przy bokach (gesty potowy rak)

nie ilustrujemy stow gestami

bez gestow w rytmie mowienia — to odbiera
stowom moc



PRZYRUCHY - trzymac cos w rekach (notatki, wskaznik)

Jesli s 2 komunikaty: werbalny i niewerbalny — odbiorcy
wybiorg ten drugi.

Cwiczenie: wybrana osoba czyta glosno wierszyk, starajac sie
maksymalnie uruchomic narzady artykulacyjne. Tekst powtarzamy
kilka razy — coraz szybciej (lecz rownie starannie). Omowienie: co
tu cwiczymy?

Warszawa

W Zwawe]
wrzawie

W warze wrze
o Warszawie.



pierwsze wrazenie

wtrety obcojezyczne

Cwiczenie: improwizacja na zadany temat. Napisanie na
zadany temat notatki i przeczytanie jej. Wygloszenie
notatki z pamieci. Mowienie swobodne podparte

konspektem.

W grupie ludzi o sprzecznych interesach
nie poruszamy tematow konfliktowych.



Odwotujemy sie do zdarzen i miejsc bliskich
w czasie im przestrzeni ludziom, do ktorych
mowimy, w miejscu, w ktorym mowimy.

Zapowiadamy, o czym bedziemy mowi¢, mowimy
to, podsumowujemy (o czym bylo). - Efekt
pierwszego wrazenia + efekt swiezosci.

Najlepiej zostawic ludzi z usmiechem.



Nie przepraszac za nic!

Pozna¢ grupe docelowq: wiek, pte¢, fachowos¢,
liczba, usytuowanie.

im krocej i tresciwiej — tym lepiej

staramy sie, by sprawiC wrazenie identyfikacji
emocjonalnej] z komunikatem - to daje
wiarygodnosc; staramy sie zarazic emocjonalnie
odbiorcow



warunkiem komunikatywnosci jest poprawna
intonacja

réznica miedzy swoboda a luzem



nie zaczynamy, gdy ktos jeszcze wchodzi

od pierwszej chwili mowimy gtosno i wyraznie

zaczynamy od spojrzenia na ludzi — nie w notatki



powitanie — zaczynamy z uSmiechem (cho¢ nie od
dowcipu)

nie przesadzac z multimediami

sprawdzamy wymowe obcych nazwisk -
szczegolnie jesli te osoby s3a obecne; betkotanie
albo Sciszanie glosu podkresla tylko wpadke



mowic szybciej — to znaczy mowi¢ WOLNIEJ; to
pozwala przekaza¢ WIECE] informacji; tempo
zalezy takze od pogtosu (sprawdzi¢ — zeby sie echo
nie nakiadato na wypowiedz)

MIKROFON:

—~ stata odlegtosc ust od tegoz,

— p, b, t, d - nie na centrum mikrofonu,

— jesli mikrofon z kablem — petla w rece,

— rozchylamy usta i bierzemy pierwszy oddech



ZANIM zaczniemy mowic,

— takie utozenie kartek, by nie szelescity,

— ustalamy parametry z akustykiem,

— trzymamy mikrofon w rece nie od strony

ekranu

LEWA strona prezentowanego obrazu to 66%
uwagi odbiorcow, PRAWA 33%; lewa gorna 40%,
prawa dolna 15 %

stajemy po Izejszej stronie kompozycji



jednoczesnie maksymalnie 7 kolorow (tio, tytuly,
rysunki, wyrozniajacy pozytywnie, wyrozniajqcy
negatywnie, alarmowy, tekst)

maksimum 2 czcionki w jednej prezentacji

nie czytamy tekstow z projekcji



unikamy zaprzeczen — lepsza perswazja — daje
poczucie sity; negacja tylko tam, gdzie przyniesie
to odwrotny skutek (nie zadam, by pan
natychmiast zmienit zdanie”)

staramy sie odwolywac do wszystkich zmystow

dziennikarz moze sie nie orientowa¢ w sprawach,
na temat ktorych przeprowadza z nami wywiad —
trzeba pokierowac¢ rozmowaq

jesli korygujemy co$ w nagraniu — powtarzamy
cale zdanie, nie ostatni wyraz, by uniknac¢ roznic
dynamicznych



Cwiczenie na szybkie znajdowanie stow i wypracowanie poczucia
rytmu: kazdy z uczestnikow uktada limeryk na temat miejscowosci,
w ktorej sie urodzit.

g i e w wygtosie
di e w srodku wyrazu
gieprzed gi k

Cwiczenie: kolejne osoby podaja przykiady na wymienione trzy
sytuacje, wyraZnie wymawiajac wyrazy.

g1 e przed zwartoszczelinowymi twardymi: w
L zs Zsz, ch

Cwiczenie:  kolejne osoby podaja przyktady  wyrazéw
z wymienionymi nosowkami przed wymienionymi
zwartoszczelinowymi twardymi.



sonorne: j, [, m, n A, r
przyszedf 1 jabtko — wymowa potoczna
I sceniczna

g i e przed /oraz f wymawiamy CZYSTO USTNIE: zat ciat
dat zeli cieli deli

przedrostki KON- i IN- przed zwartoszczelinowymi
twardymi w f, z s, Zz szz ch w wyrazach obcego
pochodzenia wymawia sie jak samogtoske ustng oraz
n zebowe bez przesadnego zwarcia (konstytucja,
konferencja, konfiguracja, instytucja, inspekcja...)



e 1 g przed szczelinowymi miekkimi s, Z dajg REZONANS NOSOWY

MIEKKI: |n, (szczescie, wiezienie, gatezie, gasior, przasc)

Cwiczenie: kolejne osoby podaja przyktady stow z rezonansem
nosowym miekkim.

Cwiczenie: wybrana osoba czyta glosno wierszyk, starajac sie
maksymalnie uruchomic narzady artykulacyjne. Tekst powtarzamy
kilka razy — coraz szybciej (lecz rownie starannie). Omowienie: co
tu cwiczymy?

Teatr gra w grotach Dekamerona,
grom gruchnat w konar

rododendrona.

wtrety obcojezyczne (fonetyka)



Z00, Z 0.0.

mitosS¢, nienawisc

umiem, rozumiem



gtupi, chciatem, tylko...

Cwiczenie: piszemy tekst zloZony z trzech linijek, w ktorym
w kazdym stowie wystepujet. Kolejne osoby gfosno go czytaja.

Wymawiamy PELNE SAMOGLOSKI!

S, Z, ¢, dz (cis-moll, cisus, sinus)

Cwiczenie: piszemy tekst (trzy linijki) ztoZony wytacznie ze sfow
Zz wymienionymi gfoskami. Kolejno gtosno je czytamy, nagrywajac
to. Odstuchujemy i oceniamy.



zestroje akcentowe:
zorganizo | | walibysmy _sie

Cwiczenie: wszyscy znajduja przyktady zestrojow akcentowych.
Podajemy je, prawidtowo akcentujac.

-yka, -ika

— ale:
bijatyka, pijatyka, motyka, Monika,
Weronika, Kostaryka

biblioteka, liceum, oficer, muzeum,
prezydent, Watykan

— ale:

technikum, Ameryka, Afryka...



Cwiczenie: wybrana osoba czyta glosno wierszyk, starajac sie
maksymalnie uruchomic¢ narzady artykulacyjne. Tekst powtarzamy
kilka razy — coraz szybciej (lecz rownie starannie). Omowienie: co

tu cwiczymy?

Koala I boa
automatyzuja
oaze, instalujac
aerodynamiczny
aeroplan.



rezonans nosowy miekki: panski, konski,
gasior...

Cwiczenie: znajdujemy wiecej wyrazow z rezonansem nosowym
miekkim.

15, 19, 50, 60, 600 — obligatoryjne
uproszczenia

Cwiczenie: wybrana osoba czyta glosno wierszyk, starajac sie



maksymalnie uruchomic narzady artykulacyjne. Tekst powtarzamy
kilka razy — coraz szybciej (lecz rownie starannie). Omowienie: co
tu éwiczymy?

Augustyn
przeegzaminowat
Aurelie

z geografii,
probujac
wyegzekwowac
wiadomosci

o aurze Australii

I Suezie.

AKCENT INICJALNY!



liczebniki porzadkowe: 2018, 1909,
1900, 1000

szescioro, dwadziesScioro czworo... -
dzieci, szczeniat...

uproszczenia (jezyk potoczny):
krako(w)ski, warsza(w)ski, pier(w)szy...



Cwiczenie: wybrana osoba czyta glosno wierszyk, starajac sie
maksymalnie uruchomic narzady artykulacyjne. Tekst powtarzamy
kilka razy — coraz szybciej (lecz rownie starannie). Omowienie: co
tu cwiczymy?

To jest wir, a to
ZWIr, W zwiru
wirze ginie zbir!

OKOLO - z dopelniaczem, bez
przyimkow



kalki jezykowe (,,doktadnie”)

konstrukcje typu: autosklep, autoszkota,
autoszrot

nie sposob, nie podobna, nie wystarczy —
wyjatki: nie ma tu dopeiniacza

Cwiczenie: podaé przyktady zdari z zastosowaniem wymienionych
konstrukcji.



STYL WYPOWIEDZI

akcent naturalny: koniec i poczatek
zdania

dlatego sie raczej nie na koncu

Cwiczenie: podac¢ przyktady zdari z czasownikiem zwrotnym na
koricu i dokonac wspomnianego przesuniecia.



wada dykcji a niechlujstwo dykcyjne

ODMIENIAMY NAZWISKA.
BEZWZGLEDNIE!

Cwiczenie: uczestnicy wymieniaja kolejno swoje nazwiska.
Pozostali buduja zdania, uzywajac tych nazwisk w przypadkach
zaleznych.

wypowiadamy najpierw imie, potem
nazwisko, nigdy odwrotnie



nie zwracamy sie do nikogo po nazwisku

POPRAWNOSC POLITYCZNA - unikamy
skrajnosci, bo efekt bedzie odwrotny do
zatozonego, takze bez obrazania

i protekcjonalnosci

nic ztego o nieobecnych i niedawno zmartych
— bo to zadziata przeciw nam; takze bez

satyry personalnej



unikamy podporek — wtracen bez znaczenia:
.ten tego” i podobnych

KOTWICZENIE informacji — np. znalezc
2 miejsca: z jednego przekazujemy wszystkie
dobre wiadomosci, z drugiego wszystkie zie;
kotwicami mogq byc¢ gesty, kolory itd.

statystyki — najlepiej graficznie i: Kkiedy
zrobione, przez kogo, na czyje zlecenie, na
kim



cytaty — sSwiadcza o erudycji, czyli daja
wiarygodnosc

Cwiczenie: wybrana osoba czyta glosno wierszyk, starajac sie
maksymalnie uruchomic narzady artykulacyjne. Tekst powtarzamy
kilka razy — coraz szybciej (lecz rownie starannie). Omowienie: co



tu cwiczymy?

Bezczeszczenie
cietrzewia cieszy
moje czcze
trzewia.

Cwiczenie: przy omawianiu kolejnych glosek uczestnicy zajec
podaja po kilka przykfadow sfow, w ktorych te gloski wystepuja.

To jest stuia -
Zz Tuly stuta, a tu
swiezo kwitnie



swierzop.

No to coz,
ze ze
Szwecq]i?




Rozrewolwerowany
rewolwer na
rewolwerowej gorze
rozrewolwerowat sie.



Tracz tart tarcice
tak, takt w takt,
jak takt w takt,
tarcice tartak
tart.



Szty pchty koto
wody, pchta
pchte pchia do
wody I ta pchia
ptakata, ze jq
tamta pchia
popchata.






Czy tata czyta cytaty Tacyta?

Lojalna Jola,
Jola lojalna.




Zab - zupa
zebowa, dab -
zupa debowa;
zab, zupa, dab.

Czestsi
uczestnicy uczt
Czujg czesto
czczyce.



Zawsze méwimy DO KOGOS,
nigdy w ogole!



Czy trzech
Czechow,

czy trzy Czeszki,
czy trzy,

czy trzech,

czy Czech.






LEKTURY:

Danuta Michatowska , Podstawy polskiej} wymowy scenicznej”
Elzbieta Chmielewska ,, Zabawy logopedyczne”

Kazimierz Gaweda ,Uczymy sie poprawnej wymowy"”

Bogumita Toczyska , Do-tkliwa artykulacja. Korekta gtosek ¢, dz, §, 2"
Artur Beling ,,Sztuka wystapien publicznych”



