Jak przygotowac sie

do wystapien publicznych

Opracowanie w tekscie tatwym do czytania
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Wystagpienie publiczne

Wystapienie publiczne

Wystgpienie publicznie to méwienie do grupy ludzi.
Grupa ludzi do ktérych moéwisz to publicznosé.

W czasie wystapienia publicznego mozesz powiedziec¢
innym co myslisz i czujesz. Mozesz przekaza¢ wazne
informacje.

Mozesz wystepowac publicznie na przykfad:

® na spotkaniu
e na warsztatach
e na konferencji
e w radiu

o w telewizji

W czasie wystapienia publicznego wazne jest jak
pokazujesz siebie publicznosci.

To sie nazywa autoprezentacja.
W czasie wystgpienia wazne jest to co méwisz.

Wazne jest tez Twoje zachowanie i wyglad.
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Przygotowanie do wystapienia

Do kazdego wystgpienia publicznego musisz sie
przygotowac.

Przeczytaj jak to zrobid.

1. Zastanow sie co chcesz powiedzieé
.,OO Mozesz zrobi¢ mape mysli.

Mapa mysli to zapisywanie réznych pomystow
na kartce.

Zeby lepiej zapamietac co chcesz powiedzie¢ mozesz:

e pisac cate zdania
e pisac same wyrazy
e rysowac symbole lub obrazki.

Swoje pomysty mozesz napisa¢ w réoznych miejscach
na kartce i potaczyc je strzatkami.

Mozesz pisac roznymi kolorami.

2. Napisz plan wystapienia

Kiedy juz wiesz o czym bedziesz méwi¢ przygotu;j
3 plan wystapienia.

To znaczy zapisz w punktach sprawy, o ktérych
chcesz moéwid.

Zapamietaj najwazniejsze punkty planu.
Nie ucz sie na pamiec catego wystapienia.

Pamietaj!

Plan wystgpienia mozesz mie¢ przy sobie i na
niego patrzec.




Przygotowanie do wystapienia

3. Poéwicz z kim$
Przecwicz swoje wystapienie przed bliskimi osobami.
Na przyktad przed przyjacielem lub rodzicem.

Zapytaj o rade. Zapytaj czy co$ powinienes zmienic.

4. Pamietaj, wyglad tez jest wazny!
Przed wystapieniem publicznym zadbaj o higiene.
Umyj ciato, zeby i wtosy. Uczesz sie.

Sprawdz czy masz czyste i obciete paznokcie.

Wybierz czyste i eleganckie ubrania.

Sprawdz czy ubrania nie sg zniszczone.

By¢ moze bedziesz musiat je wyprasowac.

Jesli malujesz sie na co dzien, mozesz zrobic sobie
delikatny makijaz.
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Przed wystapieniem

1

Wystepowanie przed grupg ludzi moze by¢ stresujace.

Przed wystgpieniem publicznym moze bole¢ Cie
brzuch.

Mozesz miec¢ biegunke lub moga drze¢ Ci rece.
Dlatego wazne jest zebys$ wiedziat jak poradzi¢ sobie

ze zdenerwowaniem i stresem.

Zeby poradzi¢ sobie ze stresem:
e Odpocznij i zrelaksu;j sie.

e Umow sie z kims bliskim na kawe lub spacer.

e Wyprobuj ¢wiczenia relaksacyjne.

e Mysl o czyms$ przyjemnym.

e Jedz warzywa i owoce.

e Uprawiaj sport.

e |dz na rower lub na basen.
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W czasie wystapienia
Na poczatku wystapienia przywitaj sie. e
Powiedz jak sie nazywasz. ¢
Powiedz o czym bedziesz moéwit.

Mozesz miec ze sobg plan wystapienia.
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Mozesz popatrze¢ na niego, gdy nie pamietasz 3
co powiedzied.

Mozesz tez przeczytac cos z kartki.

Zeby ludzie Cie zrozumieli méw powoli i spokojnie.

Nie spiesz sie.
Patrz na osoby do ktérych mowisz.
Na koniec zapytaj, czy kto$ ma jakie$ pytania.

Sprébuj odpowiedzie¢ na te pytania.

Jesli nie znasz odpowiedzi, nie wstydz sie. Powiedz to.




