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Pytania badawcze:

Jak éwiczenia przed wystapieniem moga wplynaé

na ostateczny, satysfakcjonujacy prelegenta i audyto-
rium efekt?

Kto moze wchodzi¢ w sktad audytorium konferencyjnego?
W jaki sposob dostosowac wystapienie

do réznych grup odbiorcow?

Czym sa emisja gtosu, dykcja, artykulacja, intonacja
itrema?

Jak przygotowac sie do wystapienia przed publicznos$cia
na konferencji naukowej?

Jakie ¢wiczenia pomoga poprawié szeroko rozumiang
jakos¢ glosu?
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Abstrakt: W tekscie scharakteryzowano przygotowania do wystapienia przed potencjalnym
audytorium. Zwrécono uwage na potrzebe monitorowania widowni i reagowania
na wysytane przez nig sygnaty oraz na potrzebe odpowiedniego przygotowania sie
prelegenta, chociazby poprzez préby przed wystapieniem, co wptywa na ostatecz-
ny efekt. Przyblizono terminologie, dzieki ktorej tresci dotyczgce przygotowania sie
do prezentacji pod katem emisji gtosu oraz zapanowania nad stresem, mogg by¢
bardziej zrozumiate. Kluczem do udanego wystapienia jest Swiadome zarzadzanie
gtosem, a to z kolei jest mozliwe dzieki integracji wielu czynnikdw oraz ¢wiczeniom.
Dodatek do artykutu stanowi zestaw ¢wiczenh zataczony na kofcu publikacji.

Abstract:  The text describes preparations before giving a speech in front of a potential audi-
ence. Attention is drawn not only to the need to monitor the audience and react to
the signals it sends, but also to the need to prepare the speaker properly, for example
through rehearsals, which affect the final effect. Thanks to introducing terminology
the content regarding the preparation for a presentation in terms of vocal emission
and managing stress can be more understandable. The key to a successful speech is
conscious voice management, which in turn is possible owing to the integration of
many factors and exercises. The chapter is supplemented with a set of exercises at-
tached at the end of the publication.
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Wystapienie publiczne (takie jak na przyklad prelekcja podczas kon-
ferencji naukowej) czesto kojarzy sie z prezentacja multimedialng oraz
zastosowaniem sie do zasad dress code’u. Warto pamietaé, ze wystapienie
to réwniez odpowiednie przygotowanie sie pod katem psychofizycznym.
Istotne jest to, w jaki sposéb prelegent sie wypowiada, jaka jest jakos$é
i funkcjonalno$¢ jego glosu. Ponadto prezentujacy powinien przed wy-
stapieniem przeéwiczy¢ kilkukrotnie swoje wystapienie, aby nabraé
orientacji i pewnosci co powinien powiedzie¢ przy kazdym ze slajdéw,
zapamietac¢ ich kolejnos¢ i zweryfikowac czas, ktory musi poswiecié¢ na
calos¢ wystapienia. Podczas wygltaszania referatu najczesciej jest widocz-
ne, czy prelegent ¢wiczyt je i czy panuje nad czasem, glosem i emocjami.
Cwiczenia przygotowujace z pewnoscig wplyna na ostateczny, satysfak-
cjonujacy prelegenta i audytorium efekt.

W celu opracowania listy ¢wiczen, ktére moga wplynaé na ostatecz-
ny efekt wystapienia konferencyjnego, ale rowniez, aby odpowiedzieé
na pytanie czym sa: emisja glosu, dykcja, artykulacja, intonacja i trema,
wykorzystano krytyczna analize literatury przedmiotu. Na podstawie
kwerendy bibliograficznej odszukano publikacje zwigzane z tematem,
a nastepnie usystematyzowano wiedze z danego zakresu. Autorzy zre-
alizowali zatem cele poznawczy, ale takze praktyczno-wdrozeniowy.
Wskazane éwiczenia zaleca sie wykonywa¢, aby doskonalié sie w sztuce
wystapien publicznych.

Audytorium - dostosowywanie wystapienia do réznych
grup odbiorcéw

Nigdy nie uzyskamy catosciowej wiedzy na temat kazdego odbiorcy,
jego mysli w danej chwili, doswiadczer i zainteresowania wyktadem.
Nie ma wigc sensu, aby zaglebiac si¢ w takie rozwazania

(Pietron, 2016, s. 19).

Michat Kuziak w Jak méwic, rozmawiac, prgemawiac? pisze, ze im wie-
cej wiemy o sytuacji, w ktorej sie mamy sie wypowiadaé, [...] tym wieksza
mamy szanse na skutecznos$¢ naszych zabiegéw perswazyjnych (Kuziak,
2005, s. 66). Warto doda¢, ze powinno sie wiedzie¢ jak najwiecej o odbior-
cy (mentalnosé, postawa, potrzeby, jezyk, ktérym sie postuguje), a takze
o kontekscie wystapienia - blizszym (np. realia, w ktérych zachodzi ko-
munikacja) i dalszym (np. kultura).

Odbiorca jest istotny - to on jest wspottworca komunikatu, ktory jest
do niego kierowany. To, jak sie tworzy i przekazuje wypowiedz, w duzej
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mierze zalezy od charakteru adresata. Przed jej zréznicowaniem, warto
odpowiedzieé na pytania zaproponowane przez Michata Kuziaka:

« czy mamy do czynienia z pojedynczym odbiorca czy odbiorca
zbiorowym,

« czy nasz odbiorca jest nastawiony do nas pozytywnie, czy nega-
tywnie,

« jakie jest wyksztalcenie i sprawnos¢ intelektualna odbiorcy,

+ jakie jest srodowisko, z ktérego sie wywodzi i status spoteczny
(tu w gre wchodzi np. zawdd, grupa interesow itp.) (Kuziak, 2005, s. 66).

W przypadku, gdy ma sie do czynienia ze zbiorowo$cia, w czasie mo-
wienia, powinno sie mie¢ swiadomos$¢, ze trudno bedzie odpowiedzie¢
na oczekiwania wszystkich. Wystapienie wobec zbiorowosci - zwlaszcza
nieznanej - wymaga ostroznosci oraz szczegdlnie natezonej uwagi i re-
agowania na dobiegajace do nas sygnaly ze strony widowni (co ja cieka-
wi?, co sie podoba?, co budzi sprzeciw?, a co nudzi?) (Kuziak, 2005, s. 67).

Michat Kuziak radzi, by w przypadku wystapienia wobec jednego od-
biorcy lub niewielkiej ich liczby uzywad strategii rozmowy. Polega ona na
stawianiu pytan i dawaniu odpowiedzi (Kuziak, 2005, s. 67).

Kiedy zwraca sie do adresata zbiorowego, nie zawsze méwi sie do
wszystkich zebranych: czes$¢ z nich, przybyla z réznych powoddw, nie jest
istotna dla przemawiajacego, a okazuje sie tez, ze skonstruowanie wy-
powiedzi adresowanej do wszystkich jest niemozliwe. Jesli nastawienie
odbiorco6w do méwiacego wydaje sie byé negatywne lub podejrzewa sie,
ze moze takie byé, nalezy przemysleé strategie nawigzywania kontaktu
izjednania adresatéw wypowiedzi. Warto takze wczesniej przygotowac sie
na polemike, wyposazy¢ w potencjalne uzasadnienia i kontrargumenty.

Od wyksztalcenia i inteligencji odbiorcy bedzie zaleze¢ dobieranie
argumentow i sposobow argumentacji - powinny one odpowiadaé po-
ziomowi stuchacza. Z kolei wptyw plci na komunikacje zalezy od wieku
odbiorcéw, ich kultury czy uwarunkowan psychologicznych.

Oczywisty jest fakt zréznicowania ludzi pod wzgledem socjologicz-
no-kulturowym. [...] Rozpoznanie grupy spoteczno-kulturowej i to
rozpoznanie, ktdre przekracza niejednokrotnie powstajaca barie-
re stereotypu - staje sie zatem jednym z warunkéw powodzenia
podjetej proby porozumienia i perswazji (szczegblnie wypada tu
podkresli¢ role religii, ale w gre wchodzi takze np. zréznicowanie
narodowe). [...] Kwestia ta jest istotna zwlaszcza we wspdlczesnym
Swiecie, w ktérym wielokulturowos$¢ jest zjawiskiem nagminnym.
(Kuziak, 2005, s. 69).
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Podczas analizowania przynaleznosci spolecznej odbiorcy, warto
zwrécié uwage na:

- wiek,

« umiejscowienie w hierarchii spotecznej,

+ przynalezno$¢ do organizacji badz grup nieformalnych,

+ relacje rodzinne czy relacje przyjacielsko-kolezenskie, w ktérych
moweca znajduje sie z odbiorca,

« wykonywany przez odbiorce zawdd (Kuziak, 2005, s. 69).

Kuziak wspomina takze o sytuacji, kiedy nie jest sie jedynym mow-
ca (Kuziak, 2005, s. 70). Mozna wowczas zajmowac to samo stanowisko
i wzajemnie sie wspierac¢ lub - w przypadku koniecznos$ci wejscia w spor
z innymi méwcami - przygotowac wlasciwe strategie prowadzenia pole-
miki (zob. Kuziak, 2005, s. 187). Nalezy tez pamietac, aby ustali¢ kolejnos¢
zabierania glosu - ma to wplyw na odbidr, czy to, co chce sie przekazad,
zostanie zapamietane.

Terminologia

Aby przej$é do omdwienia poszczegélnych etapdéw przygotowania sie
do wypowiedzi przed publicznos$cig podczas konferencji naukowej, przy-
blizono kilka podstawowych poje¢ z zakresu logopedii w celu lepszego
zrozumienia czynnosci (¢wiczen), ktére powinny wykonaé osoby przygo-
towujace sie do wystapienia.

Przede wszystkim nalezy pamietad, ze $wiadome zarzadzanie glosem
zalezy od integracji wielu czynnikéw. Warto staraé sie wypracowacé odpo-
wiednig melodie mowy (intonacje), dobre tempo méwienia czy nateze-
nia dzwieku (wplywa ono na lepsze zrozumienie i pozytywng samoocene
nadawcy). Dzieki temu mozna obnizy¢ poziom stresu, ktory wplywa na
brzmienie glosu, a tym samym zniwelowa¢ problemy takie jak meczli-
wo$¢ glosu czy urazy aparatu gtosowego (Pietron, 2016, s. 15).

Emisja gtosu

Emisja glosu jest procesem wydobywania i wysytania go. O prawidlowe;j
emisji decyduja czynniki takie jak: postawa (wyprostowane plecy), osadze-
nie miednicy, czy stabilne ustawienie sie na dwoéch nogach. Kazdy z tych
elementow ma wplyw na odpowiedni, sprzyjajacy mowieniu (lub Spiewa-
niu) przeplyw powietrza. Nauka emisji glosu to nauka o funkcjonowaniu
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i zdrowym wykorzystywaniu narzadu gtosu, poprawnym oddychaniu
oraz rezonowaniu (Co to jest emisja gtosu?, [2021]).

Jak mozna przeczytaé w publikacji Tomasza Prichacza wraz z praktyka
nabieramy $wiadomosci narzadu glosu, wiemy, jak gospodarowac odde-
chem i co mozna gltosem osiagnaé (Prichacz, 2016). Nalezy dodaé, ze emi-
sja glosu oraz odpowiednie dzialanie wszystkich organéw, dzieki ktérym
osiggamy zamierzone rezultaty w pracy gtosem (np. oddech, postawa cia-
ta, modelowanie sily i wysokosci glosu), skladajg sie na szersze pojecie,
tj. impostacje gtosu. W niniejszym opracowaniu bedziemy postugiwacd sie
pojeciami wezszymi (skladajacymi sie na impostacje), poniewaz jej ele-
menty beda charakteryzowane (Gawronska, 2001, s. 23-28).

Na proces ksztaltowania poprawnej dykecji sktadajg sie czynnosci au-
tomatyczne (wrodzone) i wykonywane nie§wiadomie (np. oddychanie).
Mozemy tez méwic¢ o czynno$ciach nabytych, ale zautomatyzowanych
(np. ruchy artykulacyjne narzadéw mowy). Praca nad dykcja polega na
objeciu $wiadomoscig czynnosci oddychania, artykulacji, poprawnosci
wymowy, czy stosowania sie do regut gramatycznych. Walory stowa sa
istotne dla efektywnos$ci komunikacji i zalezy to od obu stron (Pietron,
2016, s. 14).

W starszych opracowaniach dykcja wiazana jest przez badaczy szcze-
golnie z tekstami artystycznymi (Co to jest emisja glosu?, [2021]). Warto
zwrécié¢ uwage, ze na przestrzeni ostatnich dziesiecioleci jej postrzega-
nie uleglo zmianie. Jeszcze w latach 80. dykcje odnoszono do wymowy
scenicznej, polszczyzny doskonatlej i do wyglaszania tekstow o wysokiej
randze artystyczne;j.

Wspolczesnie pojecie to (wedtug autoréw Stownika jezyka polskiego) na-
lezy rozumied jako sposéb wymawiania wyrazéw i zdan (Dykcja, w: Stow-
nik jezyka polskiego PWN, [b.d.w.]). Tomasz Prichacz, autor Dykcji w spiewie
- dlaczego jest tak wazna? nieco rozszerza te definicje i nazywa dykcje sztu-
ka pieknego i wyraznego wymawiania stéw (Prichacz).

Barbara Kaminska z Uniwersytetu Gdanskiego podkresla, ze popraw-
na dykcja to staranne [ale nie hiperpoprawne - przyp. M.S., J.S.] wyma-
wianie wyrazéw, pozbawione wad wymowy, bledow jezykowych oraz
uproszczen czy upodobnien, ktére utrudniatyby odbiér mowy (Dykcja,
w: Encyklopedia logopedii, [b.d.w.]). Dobra dykcja obejmuje rowniez umie-
jetne wykorzystanie elementéw prozodycznych (akcentowych) podczas
moéwienia.

W momencie gdy proces oddychania wykonywany jest swiadomie
i Swiadomie sa artykutowane dzwieki, istnieje mozliwo$¢ modulowania
gltosem. Warto unika¢ méwienia bez modulacji, poniewaz obcigzany jest
wowczas aparat glosowy, glos staje sie gardlowy, szybciej sie meczy i jest
pozbawiony nos$nosci (Pietron, 2016, s. 15).
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Powszechnie wiadomo, ze wystepujac przed publiczno$cia nalezy
dbac o poprawnosc jezykowa oraz o doktadnosé wypowiadania (artykuto-
wania) stéw. Biorac pod uwage zacytowane definicje oraz pewnego ro-
dzaju przekonania na temat samej dykcji, wiele os6b btednie utozsamia
dykcje z hiperpoprawna wymowsa wyrazdéw. Warto pamietaé, ze w obre-
bie stéw oraz na ich granicy zachodzg rézne zjawiska fonetyczne, np. roz-
maite upodobnienia (udzwiecznienia, ubezdzwiecznienia).

Bogumita Toczyska wspomina o istocie dykcji:

Dobra dykcja jest zjawiskiem kulturalnym, a wiec przeciwnym temu,
co naturalne. Kultura to z taciny ,uprawa”. Uprawianie stowa to spe-
cjalne prowadzenie ,hodowli” stowa. Dobra dykcja jest wiec stowem
uprawianym, a niekoniecznie naturalnym, powstalym wylgcznie z na-
tury i tak sobie ,,dziko” funkcjonujacym. Oczywiscie, sa osoby, ktére
majg dobrg dykcje z natury. Maja - ale czy pielegnuja, dbaja o nig?
Nieuprawiana potrafi po prostu ,zarasta¢” (Toczyska, 2007, s. 278).

Za cechy mowy, ktdrej nie nalezy nasladowac¢, uzna¢ mozna:

+ nieprawidtowy oddech (bez podparcia w przeponie,
oddech goérny, szczytowy, plytki, ,brany” szybko),
« stabo slyszalny glos, mato dzwieczny, jednotonowy,
+ szybkie lub nieregularne tempo méwienia,
+ niedbala, niezrozumiala wymowa, wynikajaca
z lenistwa artykulacyjnego (Delezynski et al., 2018, s. 36-39).

Warto podkresli¢, Ze mowa potoczna (mimo Ze nie jest uzywana w sy-
tuacjach oficjalnych) nie powinna odznaczaé sie wyzej wymienionymi
cechami. Nie jest to bowiem mowa niedbala — ma ona jedynie inny, niz-
szy rejestr stylistyczny, a adresatami takich wypowiedzi moga by¢ np. ko-
ledzy, grupa réwiesnicza, zawodowa, spoteczna (Delezynski et al., 2018,
s. 36-39).

Artykulacja

Artykulacja okresla sie ,ruchy i uktad narzadéw mowy przy wyma-
wianiu okreslonej gloski” (Oczkos, 2010, s. 23). i wiaze sie ja z oddycha-
niem. Poprawna artykulacja stanowi warunek dobrego oraz ,ciekawego”
moéwienia (Oczkos, 2010, s. 23). Kwestie dobrego mdéwienia nalezy rozu-
mie¢ jako mowienie poprawne pod wzgledem zasad dykcji, natomiast
»ciekawe mowienie” moze by¢ rozumiane jako takie, przy ktérym osoba

2.3. Przygotowanie wystgpienia... > 153

NN
NN

\

7



N
NN

N
N\

postuguje sie odpowiednia intonacja, akcentem lub tez celowo i swiado-
mie znieksztalca swoja mowe, np. dla celéw parodystycznych, zacieka-
wiajac tym samym odbiorce. Wspomniana §wiadomos$¢é wiasnego glosu
jest niezwykle istotna, poniewaz nie tylko moze urozmaici¢ wystapienie,
ale réwniez doda¢ przemawiajacemu pewnosci siebie.

W jezyku polskim najwiekszym wyzwaniem dla méwcy bywajg samo-
gloski nosowe (inaczej ,,noséwki” - e, a) — szczegblnie w duzym zageszcze-
niu. Dokladne artykulowanie tych glosek nie jest wskazane, poniewaz
wowczas nasza mowa staje sie nienaturalna i sprawia wrazenie przesa-
dzone;j.

Intonacja

Podczas przygotowan do wystapienia nalezy sobie uswiadomic¢ istnie-
nie intonacji, ktéra wplywa na znaczenie konkretnych fraz. Jest to me-
lodia gtosu (Oczkos, 2010, s. 45). Autor dodaje, zZe ,im wiecej dzwiekow,
tonow, zmian tempa, rytmu, tym melodia ciekawsza [...] Od intonacji za-
lezy sposéb, w jaki odbieraja nas stuchacze, jak odczytajq nasze emocje
i nastawienie, a takze czy zdanie przez nas wypowiedziane jest pytaniem
czy oznajmieniem” (Oczkos, 2010, s. 45). Melodia gtosu moze byé wzno-
szaca (inaczej antykadencja, np. przy pytaniach) czy opadajaca (inaczej
kadencja, np. przy stwierdzeniach). Progrediencjq za$ okresla sie brak
zmian tonu podstawowego (Oczko$, 2010, s. 45). Ponadto nalezy pamie-
taé, ze przy zbyt szybkim mdwieniu traci sie zdolnos¢ do odpowiedniego
stosowania linii intonacyjnych (Pietron, 2016, s. 15).

Kazda stownikowa definicja poszerza wiedze na temat znaczenia stowa
sintonacja”. Bogumita Toczyska w swojej ksiazce Gtosno i wyraznie. 9 lekcji
dobrego méwienia przytacza kilka z nich. Stwierdza, ze: ,Intonacja to ele-
ment konstrukeyjny melodyki naszej wypowiedzi. Pelni ona funkcje zna-
czeniowa i nalezy do istotnych $rodkéw ekspresji” (Toczyska, 2007, s. 144).

Cwiczac intonacje, nalezy pamietac o sposobie akcentowania zdan, wy-
razéw lub sylab w wyrazach - zmieniajac ton podstawowy gloski w toku
mowienia (wznoszenie, opadanie, falowanie). Intonacja moze by¢ wiec
opadajaca, wznoszaca i rosnaco-opadajaca. Tym samym trzeba zwracaé
uwage na réznicowanie wysokos$ci brzmienia dzwiekéw w mowie.

Intonacja informuje o podziale sktadniowym wypowiedzi, o waznosci
jej poszczegblnych czlonéw. Warto przy tym zwraca¢ uwage na fakt, iz
intonacja moze by¢ wyrazowa - zachodzi w obrebie sylaby lub zdaniowa
- zachodzi w obrebie zdania.

Robert J. Garmston nazywa intonacje opadajaca ,wiarygodng”’, nato-
miast wznoszaca nazywa ,przystepng”’. Podkresla on, ze wspomniang
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wiarygodnos$é w wielu kulturach reprezentuje ptaski ton, opadajacy na
konicu zdania. Taka intonacja sygnalizuje publicznosci, Ze zostang jej
przekazane informacje warte uslyszenia. Intonacja przystepna przypo-
mina zadawanie pytania. Sugeruje ona, ze mowiacy poszukuje informa-
cji lub jest niepewny w przekazywaniu wiadomosci. Warto zaznaczy¢, ze
jesli intencja przemawiajacego jest przekazanie waznych informacji, po-
winien wybraé intonacje wiarygodna, natomiast jesli intencja jest poszu-
kanie pomystéw, poznanie opinii, nalezatoby uzy¢ intonacji przystepne;j.
W celu uswiadomienia sobie przez przemawiajacego zakresu wlasnego
glosu, Garmston sugeruje wykonanie ¢wiczenia. Zdania (stuzace do roz-
poczecia prezentacji) nalezy przeczytac za pomoca intonacji wiarygodne;j
(ktadac nacisk na ostatnie stowo w kazdej linijce), a nastepnie przeczytac
je uzywajac intonacji przystepnej (mozna sobie pomoc, unoszac podbro-
dek na koncu kazdego zdania, aby dobrze modulowacé glos):

1. Witam panstwa. [w przypadku, kiedy prezentujacy jest gospoda-
rzem - przyp. M.S.1].S.]

2. Dzien dobry panstwu. [w przypadku, kiedy prezentujacy nie jest
gospodarzem - przyp. M.S.1].S.]

3. Dzisiaj w programie: [...].

Wiarygodny glos brzmi tutaj najlepiej, przystepny za$ nie do konca
odpowiada przestaniu (Garmston, 2013, s. 123-124).

Przygotowanie sie do wystapienia

Aby przygotowad sie prawidtowo do wystapienia, nalezy popracowaé
nad trema oraz przygotowaé odpowiedni plan prezentacji. Takie dzia-
tanie moze pozytywnie wplynaé na rzetelne budowanie pewnosci sie-
bie, a w dalszej perspektywie na pomyslny przebieg catego wystapienia.
Warto pamietaé, ze wystapienia na konferencjach naukowych réznia sie
w kilku aspektach od wystapien innego typu.

Trema

Trema moze by¢ zjawiskiem zaréwno pozytywnym, jak i negatywnym
-lekka mozna warto$ciowaé dodatnio, natomiast u niektérych oséb moze
ona staé sie paralizujacym lekiem przed audytorium. Stres z pewnoscia
ogranicza swobodne méwienie (Pietron, 2016, s. 18). Warto tez zwrdcic¢
uwage na fakt, ze moze pelnic¢ ona funkcje mobilizujaca i stymulujaca
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prace, czy tez poglebiajaca skupienie. Tym, co rzeczywiscie przeszkadza
w publicznym komunikowaniu sie, jest onie$mielenie (Delezynski et al.,
2018, s. 69).

Prelegent - ,,oswajajac” treme - powinien przyja¢ wzgledem odbior-
cow postawe wykonawcy, ktéry powotuje do zycia tekst. Wowczas ma
szanse zaistnie¢ przestrzen, w ktorej mozna przesta¢ mysle¢ o tym, jak
jest sie postrzeganym, czy tez pozegnac sie z domniemaniem, ze audyto-
rium posiada juz wiedze, ktéra chce sie przekazac i dlatego wyglada na
znudzone. Skutecznos¢ prelegenta warunkuje jego pewno$¢ siebie, przy-
gotowanie merytoryczne oraz przekonanie o stusznosci wypowiadanych
tresci - gdy te warunki zostaja spelnione, zaczyna brakowa¢ powodow do
obaw, a swiadomos¢ tego niweluje w pewnym stopniu lek przed audyto-
rium (Pietron, 2016, s. 18).

Kolejna kwestia warta uwagi jest — jak podaje Katarzyna Pietron - po-
zbycie sie wszelkich obcigzen i blokad czesci ciala, ktére nie uczestni-
czg w danym momencie w procesie mowy - sztywno$¢ karku, zacisk
piesci, szczekoscisk, usztywnienie $ciany brzucha, blokada klatki pier-
siowej - we wszystkie te czynno$ci wktadamy nadmiernie duzy wysilek,
nieadekwatny do realnych potrzeb. Pozbycie si¢ wspomnianych obciazen
pomaga przywroci¢ organizmowi pierwotng sprawno$¢ (Pietron, 2016,
s. 19). Optymalny stan osiagany jest dzieki rdwnowadze intelektu, ciala,
podwdjnych sygnatow (gestow, mimiki, skojarzen), gtosu. Jesli cialo jest
zbyt napiete lub zbyt rozluznione, uczucia zredukowane lub zdeprecjo-
nowane, a rola rozumu przewarto$ciowana - trudno uzyskac autentyczne
i naturalne brzmienie gtosu (Delezynski et al., 2018, s. 70).

Warto zajaé sie wybranymi elementami zachowania. Na niektore
z nich zwracaja uwage Agata i Jerzy Rzedowscy. Podpowiadaja czytelni-
kowi, ze aby zwiekszy¢ swoja efektywnos$¢ podczas wystapienia nalezy:
zmieni¢ sposdéb méwienia, obnizy¢ lub podwyzszy¢ ton gtosu, méwic glo-
$niej lub ciszej niz dotad, zwolni¢ lub przyspieszyé w zaleznosci od tego,
jak moéwilo sie do tej pory, zmieni¢ styl méwienia - jesli zazwyczaj moéwi
sie sucho i informacyjnie, warto doda¢ troche obrazéw i emocji, zmienié¢
pozycje ciala - usia$é, jesli sie stato, wstad, jesli sie siedziato, doda¢ ruch
lub sie zatrzymacd itp. (Rzedowska i Rzedowski, 2009, s. 40).

W tekscie Jacka Delzynskiego, Aliny Bernadetty Jagiettowicz i Mieczy-
stawy Walczak-Delzynskiej mozemy przeczytad, iz tym, co moze mieé
znaczacy wplyw na zniwelowanie tremy, sa coraz czestsze wystapienia.
Z jednej strony istnieje ryzyko, Ze stana sie one przyczyna wypalenia za-
wodowego, jednak z drugiej - niweluja stres i zwiazana z nim treme, powo-
duja wzrost zaufania do siebie samego (Delezynski et al., 2018, s. 69-70).

Warto podkresli¢ fakt, ze oswajajac treme, zyskuje sie szereg umiejet-
nosci miekkich. Przecietny ,,konsument” wiedzy oczekuje od mdowcy jego
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osobistego zaangazowania, emocjonalnego stosunku do podejmowanego
problemu, prostoty, komunikatywnosci, precyzji, rzetelnosci w przeka-
zie, konkretnych i sprawdzonych wiadomosci. Méwcy, ktérzy w wysta-
pieniach nie lekaja sie i potrafig porozumiewac¢ sie wzrokowo, stuchowo
i ruchowo, najlepiej wpisuja sie w 6w model - ich wypowiedzi sa bowiem
autentyczne i pelne ekspresji (Delezynski et al., 2018, s. 71).

Michat Kuziak zwraca uwage na fakt, ze trema zazwyczaj ustepuje pod-
czas wystapienia (kiedy przemawiajacy widzi, ze wszystko przebiega tak,
jak sie spodziewano), dlatego dobrze jest w szczegdlny sposéb zwrdcié
uwage na jego poczatek i dobrze zapamieta¢ tworzace go zdania (Kuziak,
2017, s. 244).

Przygotowanie planu wystgpienia

Pomocny w zniwelowaniu tremy jest plan wystapienia. Dzieki niemu
prelegent ma wieksza kontrole nad swoim wystapieniem, a stuchacz ma
szanse zapamietac wiecej szczeg6téw z wyktadu. Plan powinien zawierac
nastepujace elementy zwigzane z wystapieniem:

+ czas trwania,

« cele,

*+ czas na pytania stuchaczy,

* czas prezentacji i slajdow (nie zawsze czas prezentacji
multimedialnej jest réwny czasowi calego wystapienia),

+ Czas na przerwe,

+ okreslenie formuly spotkania (wyktad, dyskusja, spotkanie
informacyjne) itp. (Pietron, 2016, s. 19).

Nalezy prze¢wiczyé wystapienie w warunkach odpowiednich do zmie-
rzenia czasu mowienia, a w razie potrzeby skorygowania wystapienia
pod wzgledem czasowym - przeéwiczy¢ je po raz drugi lub trzeci. Takie
préby pozwola na odpowiednie roztozenie istotnych elementéw wysta-
pienia w przeznaczonym na nie czasie.

Warto zwrdci¢ uwage na dwa ¢wiczenia zaproponowane przez Pio-
tra Wasylczyka, ktére moga poméc w przygotowaniu sie do wystapienia.
Pierwsze z nich to:

Wyobraz sobie, ze pytam cie, czym sie zajmujesz. Sprobuj przygo-
towaé odpowiedZ w maksymalnie dwunastu zdaniach. Nie zaczynaj
od szczegétow. Najpierw nakresl kontekst, tlo swoich badan i aktu-
alny stan wiedzy - przeznacz na to nawet polowe wszystkich zdan.
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Dopiero po tym wstepie przedstaw pytanie, na ktére starasz sie od-
powiedzie¢ w swojej pracy, powiedz, jaka droga zamierzasz dojs¢ do
odpowiedzi i co planujesz w przysztosci - tej bliskiej i dalszej (Wasyl-
czyk, 2017, s. 32).

W ksiazce Prezentacje naukowe. Praktyczny poradnik (Wasylczyk, 2017)
zostal przedstawiony przyklad zawierajacy wypowiedz w jedenastu zda-
niach. Autor przejrzyscie prezentuje, ktore jej elementy stanowig tlo,
stan wiedzy, wskazanie dziedziny przemawiajacego, jego pytanie, co sie
juz udalo, a takze plany na przysztosc. Jak to okresla, taka kréciutka opo-
wiastka z tlem, pytaniem i wizja przysztosci to tzw. pitch. Niezaleznie od
tego, czy zostaniesz w nauce, czy wybierzesz prace w korporacji, na pew-
no przyda ci sie umiejetnosé formutowania tego typu zwiezlych wypowie-
dzi (Wasylczyk, 2017, s. 33).

Drugie ¢wiczenie, powigzane z poprzednim, polega na przeformuto-
waniu wypowiedzi:

Teraz wyobraz sobie, ze masz opowiedzie¢ w kilku zdaniach, czym
sie zajmujesz, uczniom pierwszej klasy szkoty podstawowej (Wasyl-
czyk, 2017, s. 33).

Cwiczenia poprawiajace sprawnos¢ i jako$¢ méwienia

Cwiczenia poprawiajace sprawno$¢ i jako$¢ méwienia, to m.in.: éwi-
czenia oddechowe, artykulacyjne i dykcyjne (¢wiczenia przed lustrem,
nagrywanie sie, postuchanie siebie i ,,poczucie” / odebranie samego sie-
bie); kontrola czasu i préby czasowe.

Oddech

Oddech towarzyszy cztowiekowi od chwili narodzin i jest nieodlacz-
nym elementem zycia. Jest to czynnos¢ ,automatyczna” (nikt nie musi
pamieta¢ o tym, zeby oddychac) i odgrywa ona niezwykle istotna role
w procesie wydobywania dzwieku. Osoby pracujace glosem powin-
ny odpowiednio ,ustawi¢” swoj oddech i go kontrolowaé. Odpowiednie
¢wiczenia oraz przyjecie pewnych nawykow spowoduja, ze prawidlowe
oddychanie podczas wystepowania nie bedzie stanowilo problemu.
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Sposéb oddychania

Na poczatku nalezy sprawdzic¢ to, w jaki sposob sie oddycha, aby juz na
wczesnym etapie wyeliminowac bledy.

Samokontrola polega na tym, aby spokojnie nabraé¢ powietrze (bez
wysitku) i sprawdzié, czy mozna wziaé gleboki wdech, czy nie jest ono
zablokowane lub oddech nie ulega sptyceniu. Wazne jest to, aby proces
oddychania przebiegal bez problemu, bez napieé i aby mozliwe byto wzie-
cie glebokiego oddechu. Oddech to Zrddio energii, ktéra ozywia ciato.

Kolejna istotna sprawg jest skontrolowanie tego, czy nie oddycha sie
,<ramionami” - tj. podnoszac je. Jest to oddychanie niepoprawne. Powin-
no sie oddychaé, rozszerzajac zebra i plecy - ramiona nie powinny sie
wowczas unosic.

Warto rowniez sprawdzi¢, czy oddychanie naturalne nie sprawia wiek-
szego problemu. Przez oddech naturalny nalezy rozumie¢ zaczerpniecie
oddechu w niewymuszony sposéb. Nie powinno sie oddychaé wylacznie
ustami lub wylacznie przez nos. Prawidlowo nabiera sie powietrze jedno-
cze$nie przez usta i przez nos. Wyjatek stanowia pewne sytuacje, w kto-
rych moze znalez¢ sie organizm, np. wysitek fizyczny.

Istotne jest, aby zda¢ sobie sprawe z tego, co dzieje sie z zaczerpnie-
tym powietrzem, co mozna z nim zrobi¢ i jak nim gospodarowaé. W tym
celu warto przeprowadzi¢ krétkie ¢wiczenie, polegajace na wzieciu od-
dechu (spokojnie, przez nos i usta jednocze$nie), skoncentrowaniu sie na
drodze, jaka pokonuje powietrze w naszym ciele (oraz na tym, ze dodaje
energii napotkanym na swojej drodze organom), przytrzymaniu (zablo-
kowaniu) powietrza w ptucach przez kilka sekund, a nastepnie na powol-
nym wypuszczeniu go (np. wypowiadajac w tym czasie gloske [s] lub [sz])
oraz zwrdceniu uwagi, jak miesnie stopniowo sie rozluzniaja (Delezynski
et al., 2018, s. 44-48).

Trzeba pamietaé o tym, zeby sie nie napinaé¢ - im wiecej ,,luzu”, tym
wiecej powietrza mozna pozyskaé i wiecej dzwieku ,wytworzy¢” (Dele-
zynski et al., 2018, s. 45).

Katarzyna Pietron wyrdznila trzy rodzaje oddechu: szczytowy, srodko-
wy oraz przeponowo-zebrowy. Ten ostatni jest najbardziej wartosciowy
z punktu widzenia emisji glosu. Uzyskuje sie go poprzez rozchylenie mie-
$ni brzucha w trakcie gtebokiego wdechu. Ramiona pozostajg nierucho-
me. Aby sprawdzic¢, czy oddycha sie poprawnie przepona, warto wykonac
proste doswiadczenie: potozy¢ sie na plecach, potozy¢ dton na brzuchu
(w jego gérnych partiach) i szukaé¢ wypuktosci w okolicach przepony
podczas oddychania. Gleboki, ,,przeponowy” oddech pozwala na uzyska-
nie dilugiej fazy wydechu, ktora jest niezwykle przydatna w p6zniejszym
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gospodarowaniu oddechem przy przemdéwieniach (Pietron, 2016, s. 25-26).
Cwiczenia oddechowe znajduja sie w Aneksie.

Otwieranie ust i tempo mdwienia

»,Luzne i swobodne gardto” - napisata Aldona Krasucka w swoim arty-
kule w kontekscie jednej podstawowej rady dotyczacej dobrej emis;ji gto-
su. RozluZnienie gardta jest bardzo istotne - to fundament prawidlowe;j
emisji glosu. Laczy sie z krtanig, wiec jego napiecia oddzialuja na mie-
énie krtaniowe, tym samym zaburzajac ich prawidtowa prace. ,Scisnie-
te gardto unosi krtan i mechanicznie ja napina” (Ciecierska-Zajder, 2020,
s. 61) — dlatego automatycznie produkuje ona wyzsze dzwieki. Przy na-
pietym gardle strumien powietrza drgajacego jest niewlasciwie kiero-
wany na podniebienie, a w efekcie produkowany glos ma zmniejszona
dzwiecznos¢. Zacisniete gardio to takze ograniczone mozliwosci odde-
chowe - mozna je rozpoznac obserwujac wdech: jesli towarzyszy mu gto-
$ny szmer, jest zbyt napiete (Ciecierska-Zajder, 2020, s. 61-62).

Beata Ciecierska-Zajdel pisze takze o istocie szeroko otwartych ust
i tempa mowienia. Zeby i wargi moga by¢ jak knebel dla dzwiekéow wy-
dobywajacych sie z ust prezentujacego. Im bardziej dynamiczny dzwiek,
tym wiekszy mozna mie¢ problem. No$nikiem sa samogloski - przenosza
okoto 90% energii mowy. Musi zaistnie¢ odpowiednia przestrzen miedzy
gornymi a dolnymi zebami, aby fala dynamiczna samogtoski mogta wydo-
sta¢ sie na zewnatrz. Latwo ja uzyskac artykutlujac samogtoski w izolacji,
najlepiej w przedstawionej kolejnosci: a, o, e, u, y, i. Trudno jednak otwie-
ra¢ usta na odpowiednia szeroko$¢, kiedy méwi sie szybko. Bezwladna
wowecezas zuchwa po prostu nie nadaza z szybkim opuszczaniem sie. Szyb-
kie méwienie przekresla szanse stworzenie nosnego, brzmiacego gtosu
(Ciecierska-Zajder, 2020, s. 63-64). Usztywniona szczeka utrudnia proces
formowania warg i jezyka oraz zakldca precyzje dzwiekéw. Cwiczenia po-
zwalajace rozluznié szczeke znajduja sie w Aneksie.

Nie ulega watpliwosci, ze jezyk pelni istotng funkcje w tworzeniu wie-
lu gtosek. Warto zapoznaé sie z niektorymi ¢wiczeniami, ktére mozna
wykonac nie tylko w domu, ale rdwniez w miejscu publicznym, np. tuz
przed wystapieniem. Cwiczenia jezyka, warg, policzkéw i podniebienia
réwniez znajduja sie w Aneksie.

W tekscie scharakteryzowano przygotowania do wystapienia przed po-
tencjalnym audytorium. Na podstawie literatury przedmiotu ustalono, iz
prelegent powinien przed wystapieniem zebra¢ podstawowe informacje
o publicznosci - uczestnikach konferencji naukowej, aby odpowiednio
dostosowacd m.in. swoj sposob narracji. Zwrdocona zostata rowniez uwaga
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na potrzebe monitorowania widowni i reagowania na wysytane przez nia
sygnaly (Swiadomie i nieSwiadomie). Ustalono, iz prezentujacy powinien
przed wystapieniem przeéwiczy¢ kilkukrotnie swoje wystapienie. Zaan-
gazowanie prelegenta w proby przed wystapieniem najczesciej jest pdz-
niej widoczne i wplywa na ostateczny, satysfakcjonujacy go i audytorium
efekt.

Ponadto przyblizono terminologie, dzieki ktorej tresci dotyczace przy-
gotowania sie do prezentacji pod katem emisji glosu oraz zapanowania
nad stresem mogg by¢ bardziej zrozumiate. Kluczem do udanego wysta-
pienia jest sSwiadome zarzadzanie gtosem, a to z kolei jest mozliwe dzieki
integracji wielu czynnikow.

W rozdziale odniesiono sie do publikacji m.in. Piotra Wasylczyka, Aga-
ty i Jerzego Rzedowskich oraz Michata Kuziaka. Poszczegélne fragmenty
dotycza sposob6w oswajania tremy, procesu przygotowania planu wysta-
pienia oraz srodkéw farmakologicznych stosowanych dla higieny gardta.

Jako uzupelnienie teorii podano zestaw ¢wiczen poprawiajacych pro-
ces oddychania oraz funkcjonowanie poszczegélnych narzadéw artyku-
lacyjnych, takich jak: wargi, jezyk, podniebienie miekkie. Stosowanie
ich korzystnie wptywa na szeroko rozumiang jakos¢ glosu (dykcje, tem-
po, intonacje oraz artykulacje), co w dalszej perspektywie pozwoli pre-
legentowi lepiej zaprezentowad sie podczas wystapienia oraz w innych
sytuacjach publicznych.

Odpowiednie przygotowanie sie do wystapienia lgczy w sobie kilka
aspektow. Zastosowanie sie do wskazéwek zaprezentowanych w rozdzia-
le pomoze referentowi podczas konferencji w zapanowaniu nad zdener-
wowaniem, a takze w dostosowaniu przekazu do odbiorcow. Ponadto
regularne wykonywanie sugerowanych ¢wiczen pomoze prelegentowi
stac sie lepszym mowcg i uczynié wystapienie bardziej efektywnym.
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