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Zadaniem mowcy jest to, by odpowiednia postawa, poruszaniem si¢, gestami, mimika twarzy 1 poprzez
utrzymanie kontaktu wzrokowego zilustrowac 1 wzmocni¢ swoj przekaz stowny.

Udowodniono, ze tylko okoto 10% wszystkich informacji ktore do nas docieraja odczytujemy ze stow,
okoto 30% wnioskujemy z tonu glosu, tempa i dynamiki wypowiedzi, natomiast az 60% z mowy ciata
(mimika, gesty, ubior, zachowanie czy okolicznosci). Mimo, ze te dane budza wiele kontrowersji,
musimy by¢ §wiadomi sity komunikacji niewerbalnej. Wielkim bigdem jest wigc przygotowanie
wystapienia tylko pod katem treSciowym. Na co zatem powinniSmy zwroci¢ szczegdlng uwage
wystepujac publicznie?

Ponizej przedstawiamy kilka najwazniejszych elementow/wskazowek:

Sylwetka i stopy

Nasza sylwetka podczas przemOwienia powinna by¢ wyprostowana, ramiona rozluznione, nogi 1 rece
spokojne. Nalezy stworzy¢ naturalng pewnos¢ siebie. W przypadku wystapien o charakterze oficjalnym
nie nalezy chodzié, natomiast mozna si¢ przemieszczaé w trakcie przemowien mniej formalnych
(pomigdzy stuchaczami). Nasze stopy powinny by¢ ustawione tak, aby zmiescity si¢ na kartce A4.
Staramy si¢ sta¢ pewnie na nogach, nie przebiera¢ nimi, nie kiwac sig.

Glowa i kontakt wzrokowy

Kazda wypowiedz najlepiej zacza¢ od usmiechu. Che¢tniej si¢ stucha osoby, ktora sprawia wrazenie
sympatycznej. Co do kontaktu wzrokowego, to przede wszystkim nie nalezy wbija¢ wzroku w sufit ani w
ziemig. Starajmy si¢ wodzi¢ wzrokiem po calej publicznosci. Zadbajmy rowniez o wyraz twarzy
odpowiedni do wypowiadanych stow (zdecydowanie powinniSmy wystrzegac si¢ miny pokerzysty i
noszenia ciemnych okularéw).

Rece i gestykulacja

Jezeli chodzi o gestykulacje, najlepiej gdy jest spojna z wypowiadanymi stowami (mozemy zatem
wyliczac cos na palcach, pokazywac rézne ksztalty, pokazywac ze cos jest blizej lub dalej , przed lub za
nami, wyzej lub nizej). Rgce powinny obrazowac to, o czym mowimy. Pamigtajmy jednak, ze zbyt
intensywna gestykulacja nie jest dobrze widziana. Niedopuszczalne jest rOwniez trzymanie rak
ztaczonych przed soba. Rece operuja na wysokosci klatki piersiowej. Jesli trzymamy w rece kartke z
konspektem naszej wypowiedzi, starajmy si¢ opuszczac ja zawsze wtedy, kiedy z niej nie korzystamy.

Glos i tempo wypowiedzi

Podczas przeméwienia, wskazana jest zmiana tonu glosu, by nada¢ wypowiedzi troch¢ dynamizmu.
Starajmy si¢ takze obniza¢ wysokos¢ glosu (niski, radiowy glos jest przyjemny w odbiorze, natomiast
wysoki kojarzy si¢ z rozkazami, ktérych nikt nie lubi stucha¢). Tempo wypowiedzi powinno wynosi¢ 120
- 150 stéw na minutg. PowinniSmy jednak zmienia¢ to tempo w trakcie wystapienia.

Dodatkowo nalezy pamigtac o estetycznym ubiorze i fryzurze.

Wszystkie wymienione elementy mowy niewerbalnej nie sa skomplikowane w opanowaniu. Jednak
dojscie do perfekcji w ich Swiadomym wykorzystywaniu wymaga ¢wiczen i wyrobienia nawykow.
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