Lekcja 3

Tytul: PewnosSc siebie - Ewiczenia konwersacyjne
Ramy czasowe: 1 godzina

Liczba uczestnikow: Najlepiej od 10 do 20 uczestnikow
Efekty ksztalcenia:

1. Zrozumienie, czym jest Glossofobia
2. Wykrywanie objawdéw Glossofobii
3. Zapoznanie si€ z kilkoma ¢wiczeniami, ktére pomogg Ci poradzi¢ sobie z Glossofobig

Struktura lekcji:

Wstep

Krotka aktywno$¢ wprowadzajgca — moZe to byC na przyktad, refleksja nad cytatem, oméwienie
pytania lub reakcja na dajgcg do mySlenia wypowiedZ.

Rozpocznij sesje od powitania uczestnikdéw. Nastepnie wysSwietl powigzang prezentacje PPT.
Jako facylitator przedstaw si€ i popro$ kazdego z uczestnikéw o zrobienie tego samego.

Pokaz slajdy 2 i 3, ktdre przedstawiajg temat sesji ,Budowanie pewno$ci siebie - Cwiczenia
mowienia”.

b

PewnosSc¢ siebie -
cwiczenia
konwersacyjne

Slajd 2

Nastepnie slajd 3 przedstawia spis tresci sesji.




Wstep Tresci nauczania
Glossofobia Rozpoznanie
glosofobii i wspieranie

studentéw w walce z
glosofobiq

Przyktadowe Whioski/refleksja

dziatania Refleksja i dalsza
Cwiczenia na nauka

zwalczanie glosofobii

Slajd 3

Przeczytaj slajd 4, aby rozpoczg¢ sesje a nastepnie slajd 5 z przedstawionym cytatem.

Wstep

Ta lekcja omawia koncepcje
glosofobii i oferuje proste
¢wiczenia, aby ja
przezwyciezy€ i stac sie
pewnym siebie moéwcg
publicznym.

Slajd 4

Zapytaj uczestnikdw, co o tym myslg: Czy borykali sie bgdZ nadal borykajg sie z pewnymi
problemami zwigzanymi z publicznym wypowiadaniem sie? Czy byli kiedy$ Swiadkami skrajnego
strachu w$rdd swoich ucznidw przed wystgpieniami publicznymi?




"Wielcy mowcy nie rodzq sig,
sq wyszkoleni"
-Dale Carnegie

Czy zgadzasz sie z tym? Dlaczego lub
dlaczego nie?

Tres¢

W tej czeSci nalezy przekazaC wiedze teoretyczng dotyczgcg tematu sesji. Jakie treSci
zaprezentujesz i jak to zrobisz?

Jako facilitator jeste$ zobowigzany do przeczytania wcze$niej prezentacji w programie PowerPoint.

Podczas tej sesji skupimy sie na glossofobii, czyli strachu przed wystgpieniami publicznymi.
Glossofobia dotyka okoto 75% populacji, co czyni jg jedng z najczestszych fobii. Glossofobia jest
czesdcig fobii nalezgcych do fobii spotecznych. Fobie spoteczne to grupa zaburzeh, w przypadku
ktérych dana osoba boi sie narazenia na okreSlone sytuacje spoteczne lub przebywania w
obecnosci innych. W wigkszoSci przypadkdéw dana osoba bedzie miata silng tendencje do unikania
takich sytuacji. Jesli nie jest to mozliwe, czesto bedg one doSwiadczane z wielkim niepokojem.
Glossofobia ma swoje korzenie w strachu i niskiej samoocenie. Strach jest jedng z naszych
podstawowych emocji. Jest wyzwalane przez wszystko, co nasza wyobraznia postrzega jako
niebezpieczne. Mdzg przyjmuje to, co sobie wyobrazamy, jako rzeczywisto$¢ i wyzwala odczucia
zwigzane ze strachem, aby wypchng¢ nas z niebezpiecznej sytuacji.

Glossofobia moze miec kilka przyczyn, chociaz zadna z nich nie zostata catkowicie udowodniona.
Wydaje sie, Ze jest to naturalna reakcja na ekspozycje; dlatego przyzwyczajenie sie do ekspozycji
jest tak naprawde najlepszym sposobem na poradzenie sobie z nig. Mogg jg rowniez wywotac
negatywne, wczeSniejsze doSwiadczenia. Wedlug badania przeprowadzonego przez Narodowy
Instytut Zdrowia Psychicznego pokazuje, Ze osoby cierpigce na fobie spoteczng sg bardziej
dotkniete, gdy czyta sie im negatywne komentarze na ich temat. Ponadto osoby wychowywane
przez nieSmiatych rodzicow bylyby bardziej narazone na to. Wreszcie, niska samoocena jest
réwniez czynnikiem determinujgcym.




Co to jest glosofobia? @

o Glosofobia to lgk przed publicznym przemawianiem,
przed duzq lub matg grupq.

o Jest to lek powszechny i szeroko rozpowszechniony
- nawet 75% populacji doswiadcza jakiegos stopnia
leku przed wystgpieniami publicznymi.

o Glosofobia jest jedng z najczescie] wystepujgcych
fobii.

Slajd 7

Jak to rozpozna¢ (objawy): Glossofobia powoduje uczucie intensywnego niepokoju, w tym pewne
fizyczne i werbalne objawy i oznaki.
Objawy fizyczne: WSrdd objawdw fizycznych mozemy wymieni€ nastepujgce:

Przyspieszone tetno

Podwyzszenie ci$nienia krwi

Rozszerzenie Zrenic

Ostra utrata stuchu

Silny strach i drzenie

Pocenie sig, szczegdlnie na dioniach i czole
W skrajnych przypadkach nudnosci lub wymioty
Duszno$¢ lub hiperwentylacja

Zawroty glowy

Napiecie mie$ni szyi i gérnej czesci plecow
Uczucie nerwowosci lub ataku paniki
Czesto potrzeba korzystania z tazienki

Objawy werbalne: Niektore objawy werbalne, ktére rozwijajg sie w wyniku glossofobii, mogg
powodowaé, Ze dana osoba bedzie walczy¢ podczas préby moéwienia. Glos moze zaczg¢ drze€,
osoba moze powtarza¢ wahania, takie jak ,umm” lub ,ach”, po czym nastepuje pauza w glosie. Ta
reakcja powoduje, ze dana osoba czuje sie niekomfortowo i niespokojnie, co nasila objawy
glossofobii. Objawy te mogg objawiaC sie sucho$cig w ustach, drzeniem lub tikami.




Symptomy @

Glosofobia wywotuje rézne
objawy, takie jak:

o Zwigkszone cisnienie krwi

o Zwigkszona potliwos¢

o Suchos¢ w ustach

o Usztywnienie migsni gornej

czesci plecow

o MdtoSci i panika w przypadku
koniecznosci wystgpienia
publicznego

Slajd 9

Lek przed wystgpieniami publicznymi czesto zaczyna sie w
okresie dojrzewania. Fobie spoteczne takie jok glosofobia
mogqg by¢ spowodowane przez szereg czynnikow takich jak.

Czynniki biologiczne - Niektorzy ludzie rodzq sie
naturalnie niedmiali

Przyczyny Zachowania wyuczone - Lek przed wystgpieniami

publicznymi moze rozwingc¢ sie po tym, jak nauczy
sie go od wzorca. Dziecko, ktérego rodzice unikajq
wystgpien publicznych, moze mie¢ wptyw na to, ze
bedzie miato taki sam lek.

glosofobii °

Doswiadczenia z przesztosci - Stresujgce
doswiadczenie moze spowodowag, ze ludzie bedq
kojarzy€ negatywne emocije z sytuacjami, ktére
@ wymagajg wystgpien publicznych lub interakcji z
innymi.
Slajd 10

Jakie sg metody leczenia? Praktyka moze pomdc w obniZzeniu poziomu stresu. Jesli jestes
Swiadkiem w swojej klasie zachowan, ktére wydajg sie patologiczne, najlepiej jest zaoferowac
profesjonalng pomoc w postaci psychoterapii i — jesSli pracownik stuzby zdrowia uzna to za
konieczne — lekdw.




Przezwycigzanie glosofobii b

Rozpoznaj, skqd
pochodzq Twoje
niespokojne uczucia:
NerwowosE moze byé
spowodowana
podnieceniem.
Pamietaj, ze nawet jedli
czujesz sig
zdenerwowany, nadal
mozesz przemawiac
publicznie bez porazki.

Slajd 11

Przyktadowe €wiczenia

Zapewnij krétkie, angazujgce ¢wiczenia, aby zademonstrowacC, w jaki sposéb mozna zastosowac
Twojg koncepcje i powieli¢ jg w klasie

W tej lekcji oferujemy 4 ¢wiczenia. 2 z nich nalezy prze€wiczy¢ samodzielnie, aby mozna je byto
zaoferowa¢ jako samoksztalcenie:

- kamance jezykowe (slajdy: Tongue Twisters) to Swietny sposéb na Ewiczenie i
doskonalenie wymowy i ptynno$ci. Mogg réwniez pomédc w poprawie akcentu poprzez
uzycie aliteracji, czyli powtdrzenia jednego dZwieku. Sg przeznaczone nie tylko dla dzieci,
ale sg rowniez uzywane przez aktorow, politykow i méwcow publicznych, ktérzy cheg, aby
ich wypowiedzi brzmiaty wyraznie.




Tongue Twisters

o To Ewiczenie moze byc¢ polecone jako
praca domowa dla ucznidw. Zmniejsza
ryzyko wystgpienia jgkania.

o Czy wiesz, ze Dzieh Jezyka istnigje?
Bedzie 12 listopada 2023, 10 listopada
2024 9 listopada 2025!

o Ponizej przedstawiono kilka przyktaddw
(a wiele innych mozna znalezé w
Internecie)

Slajd 14

- Cwiczenia oddechowe: Cwiczenia oddechowe pomogg mowcy uspokoi¢ sie przed
wystgpieniem. Nalezy je wdrozy¢ przed rozmowa, aby zredukowac stres.

Spowolnienie oddechu. Po cichu licz cykle oddechowe
@ (jeden wdech + jeden wydech = jeden cykl) przez
jedng minute. Twoim celem powinno byc¢ 5 lub 6 cykli

oddechowych na minute. Sekwe anq

Wzér 4-4-6-2. Wdychaj przez liczbe 4, wstrzymaj przez ko ntrOIOWG n eg O
liczbe 4, wydychaj przez liczbe 6, zatrzymaj przez liczbe Oddyc h a nia

2. Powtarzaj ten wzor, az poczujesz sie w petni
komfortowo i zrelaksowany i nie bedziesz odczuwat

zadnego braku tlenu. Czas trwania: 5 minut

(lub wiecej, jesli masz

Skierowany oddech. Przeskanuj mentalnie swoje ciafo. i )
wigcej czasu)

Czy jest gdzies obecne napigcie? Wydychaj "do" kazdej
czesci ciata, ktora jest napieta lub spigta. Chot to
oczywiscie tylko wizualizacja, powinienes z kazdym
wydechem odczuwac zmniejszenie napigcia.

Slajd 16

- Wybierz przedmiot: to Ewiczenie pomozZe uczniom zwracaé uwage na sposob, w jaki
mowig, bez dbania o tre$€. Jest to Cwiczenie improwizacyjne, podczas ktérego
prowadzgcy przydziela uczestnikowi przedmiot z Zycia codziennego, ktéry bedzie musiat o
nim porozmawia¢ w ciggu 2 minut.




&

7,
Podnie$ B,
obiekt :

i : Popros jednego ucznia, aby przez 2 minuty mowit o
minuty na ucznia ® jakims przedmiocie. Jako moderator powinienes wybraé
ten przedmiot.

Czas trwania; 2

@ Przedmiot powinien sig zmienia¢ dla kazdego ucznia, aby
nie mogt nic przygotowac.

Moze to by¢ diugopis, plakat, ktory jest wywieszony w

klasie, zegarek itp. Jest to éwiczenie typu improwizacja.

Slajd 17

- Idealny komunikator: to ¢wiczenie pozwala uczestnikom okresli¢, jakie cechy sg
potrzebne, aby by¢ dobrym méwcg publicznym, i w zwigzku z tym pracowa¢ nad nimi.
Jako facylitator powinienes$ upewnic sie, Ze uczestnicy wspominajg o nastepujgcych
kwestiach: wymowa, rytm, mowa ciata, uSmiech, kontakt wzrokowy, zaangazowanie

publicznoSci itp.

Popros uczestnikéw o zastanowienie sie nad Ideqlny.

®  idealnym komunikatorem. komunikator
Popro$, by opisali go/jq zaréwno przed, jak i w

° trakcie rozmowy. Co on/ona robi? Dlaczego udaije

mu sie przyciggngé uwage? Jakie sq jego/jej
cechy?

Dajim 10 minut na zastanowienie sig, a nastgpnie

niech podzielq sie wynikami z grupa. Czas trwania: 20 minut

Whioski

Powinno to byC ¢wiczenie podsumowujgce, najlepiej kilka pytan do refleksji, ktore skfonig
nauczycieli do zastanowienia sie nad tym, czego sie nauczyli i jak odnosi sie to do ich wlasnego
nauczania.




Na zakonczenie (slajd 25) przypomnij uczestnikom, Ze caty materiat stworzony w ramach projektu
EASE moze by¢ przez nich wykorzystywany na ich wtasnych zajeciach.

Nastepnie (slajd 26) zadaj im nastepujgce pytania autorefleksyjne:

e (zego sie dzisiaj nauczyli?

e (Czy wykorzystajg to ponownie?

e Co bylo najbardziej/najmniej przydatne?
Na koniec sesji mozesz wreczyC kopie dokumentu dostepnego tutaj ponizej ,Wskazowki
dotyczgce radzenia sobie z lekiem przed wystgpieniami publicznymi”, informujgc uczestnikdw, ze
mogg z niego korzystaC w pracy z wtasnymi uczniami (przekazujgc im kopie lub wysylajgc przestaé

im to e-mailem).

Whiosek

Glosofobia moze byc
zredukowana poprzez praktyke.
Jako nauczyciel, jesli jestes
Swiadkiem tego leku u swoich
uczniéw, zachecamy do
skorzystania z opracowanego
przez nas materiatu.

Slajd 19

Bibliografia i zasoby do dalszej nauki

W tym miejscu nalezy poda¢ zrédta, z ktérych pochodzg informacje oraz, jesli ma to
zastosowanie, zasoby, dzieki ktérym mozna dowiedzie¢ sie wiecej na temat ses;ji.

Ajeng Intan _Nur Rahmawati, Imam Ariffudin et Mulawarman Mulawarman, « Psychological

Experience Dynamics of Students with Glossophobia through Narrative Counseling as seen from

Gender: A Qualitative Study », Proceedings of the 3rd ASEAN Conference on Psycholo
nselling, and Humanities (ACPCH 2017), Atlantis Pr 201

Ebrahimi OV, Pallesen S, Kenter RMF, Nordgreen T. Psychological Interventions for the Fear of
Public Speaking: A Meta-Analysis. Front Psychol. 2019:10:488. Published 2019 Mar 15.

How to keep fear of public speaking at bay

.30 ways to manage speaking anxiety



https://www.atlantis-press.com/proceedings/acpch-17/25890662
https://www.atlantis-press.com/proceedings/acpch-17/25890662
https://www.atlantis-press.com/proceedings/acpch-17/25890662
https://www.atlantis-press.com/proceedings/acpch-17/25890662
https://www.apa.org/monitor/2017/02/tips-sidebar
https://counseling.uiowa.edu/self-help/30-ways-to-manage-speaking-anxiety/

Uwagi dla moderatora:
Notatki te powinny dotyczy¢ zaréwno formatu internetowego, jak i bezpoSredniego.
Materiaty do druku:

Materiaty nadajgce sie do wydruku, takie jak arkusze éwiczen, nalezy umiescic je na osobnej stronie
po notatkach prowadzgcego, aby mozna je byto tatwo wydrukowad.



Wskazowki, jak opanowaé lek przed wystgpieniami publicznymi

- 1-Badz przygotowany

- Wybierz temat swojej prezentacji zgodnie ze swoimi zainteresowaniami
- ZrobiC rozeznanie

- Odbywa¢ préby

- Spodziewaj si€ pozytywnych opinii

- Spij dobrze

- 2-Przed rozmow3g

- Zjedz kilka godzin wczeSniej

- Wykonaj kilka ¢wicze oddechowych
- Ubieraj sie tak, jak Ci wygodnie

- 1dZ do toalet

- Na podium zabierz ze sobg szklanke wody

- 3 —Podczas rozmowy

- Zart nie zaszkodzi: angazuj publiczno$é

- Nawiaz kontakt wzrokowy

- Przygotuj maszynopis swojego przemowienia (na wszelki wypadek!)

- Uzyj zewnetrznych narzedzi do wsparcia (na przyktad prezentacja PPT)

- Spdjrz na przyjazne twarze na widowni

BEDZIESZ SUPER!






