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% Demokracji Lokalnej 10 Sierpnia 2026 r.

im. Jerzego Regulskiego

EMISJA GLOSU PRZY WYSTAPIENIACH PUBLICZNYCH.
JAK MOWIC WYRAZNIE, PEWNIE | Z WIEKSZYM WPLYWEM
NA SLUCHACZY

WAZNE INFORMACIJE:

Szkolenie pokazuje, jak swiadomie uzywac gtosu w sytuacjach zawodowych, w ktérych sposéb mdéwienia
ma bezposredni wptyw na odbiér komunikatu, autorytet, zrozumienie tresci oraz reakcje stuchaczy.
Szkolenie rézni sie od typowych zajec z emisji gtosu tym, Zze nie koncentruje sie wytgcznie na teorii aparatu
mowy, lecz pokazuje zastosowanie glosu w realnych sytuacjach zawodowych: podczas wystgpien
publicznych, spotkan z mieszkaricami, prowadzenia zaje¢, zebran, komisji, wystgpien na forum, prezentacji
projektéw, odpowiadania na pytania oraz wypowiedzi przed kamera.

Nacisk zostanie potozony na praktyczne ¢wiczenia, autodiagnoze wtasnego sposobu moéwienia i proste
techniki mozliwe do zastosowania od razu po szkoleniu.

Uczestnicy otrzymajg praktyczne materiaty szkoleniowe w formie elektronicznej, przygotowane do
wykorzystania po szkoleniu. Materiaty beda zawieraty:

— Skrét najwazniejszych zasad emisji glosu w wystgpieniach publicznych.

— Checkliste przygotowania gtosu przed wystgpieniem, lekcjg, sesja, spotkaniem lub zebraniem.

— Zestaw ¢wiczen oddechowych, dykcyjnych i artykulacyjnych do samodzielnej pracy.

— Kroétka rozgrzewke gtosowq przed wystgpieniem.

— Zasady higieny gtosu dla oséb pracujgcych gtosem.

— Przykfady pracy z pauza, tempem, intonacja i akcentem logicznym.

— Mini plan 7 dni pracy z gtosem po szkoleniu.

CELE | KORZYSCI:

Celem szkolenia jest rozwiniecie praktycznych kompetencji w zakresie swiadomego, zdrowego i skutecznego

uzywania gtosu podczas wystgpien publicznych oraz codziennej komunikacji zawodowe;.

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik bedzie:

— Wiedziat, jak dziata gtos w kontekscie oddechu, postawy, napiecia ciata, artykulacji i rezonansu.

— Rozumiat, dlaczego wyrazna wymowa wptywa na autorytet, wiarygodnosé i zrozumienie przekazu.

— Potrafit wykona¢ podstawowg rozgrzewke gtosowa przed wystgpieniem, lekcjg, sesjg, naradg lub
spotkaniem.

— Znat zasady oddechu przeponowo zebrowego i potrafit wykorzysta¢ go do stabilizacji gtosu.

— Potrafit moéwic wyrazniej dzieki prostym technikom dykcyjnym i artykulacyjnym.

— Wiedziat, jak pracowaé tempem, pauzg, intonacjg, akcentem i melodig wypowiedzi.

— Potrafit Swiadomie uzywac barwy, tembru i sity gtosu, bez krzyku i nadmiernego forsowania.

— Umiat lepiej interpretowac tekst méwiony, tak aby wypowiedz nie brzmiata monotonnie, mechanicznie
ani ,urzedowo jak pieczatka po godzinach”.

— Rozumiat, jak chroni¢ gtos przed przecigzeniem, szczegdlnie w pracy wymagajacej wielogodzinnego
mowienia.

— Otrzyma zestaw prostych éwiczen do samodzielnej pracy po szkoleniu.

PROGRAM:
1. Glos jako narzedzie wptywu w pracy publicznej i edukacyjnej.



Dlaczego gtos decyduje o tym, czy stuchacze odbierajg nas jako osobe spokojng, kompetentng i
wiarygodna.

Najczestsze problemy w mowieniu podczas wystgpien: zbyt szybkie tempo, niewyrazna wymowa,
monotonny gltos, mowienie ,na resztkach oddechu”, zbyt cichy lub zbyt napiety gtos, brak pauz,
przecigzenie gardta.

Specyfika pracy gtosem w JST, pracy radnego i pracy nauczyciela: komunikowanie decyzji i procedur,
mowienie do grupy, odpowiadanie na pytania, prowadzenie spotkan i zebran, zachowanie spokoju w
sytuacjach napiecia, utrzymywanie uwagi stuchaczy.

Autodiagnoza uczestnikdw: co w moim glosie pomaga, a co moze utrudniaé odbiér wypowiedzi.

Oddech jako fundament emisji gtosu.

Rola oddechu w méwieniu: dlaczego bez dobrego oddechu gtos szybko traci stabilnos¢.

Roéznica miedzy oddechem ptytkim, piersiowym a oddechem przeponowo zebrowym.

Oddech przeponowy w praktyce: jak go rozpoznaé, jak go uruchomié, jak nie przesadzic, bo przepona to
nie pompka rowerowa.

Podparcie oddechowe: jak méwic dtuzsze zdania bez zadyszki i bez napinania gardta.

Oddech w stresie: co dzieje sie z glosem, gdy jesteSmy spieci, jak oddech pomaga uspokoi¢ tempo
wypowiedzi, jak wrdcié do stabilnego gtosu podczas trudnego pytania lub wystgpienia.

Cwiczenia praktyczne: obserwacja toru oddechowego, wydtuzanie fazy wydechowej, taczenie oddechu
z krétka wypowiedzig, Swiadome dobieranie powietrza przed waznym zdaniem.

Rozgrzewka gtosowa i higiena gltosu przed wystgpieniem.

Po co robi¢ rozgrzewke gtosowg przed spotkaniem, lekcjg, sesjg, komisjg lub prezentacja.

Elementy krdtkiej rozgrzewki: rozluznienie szczeki, twarzy i jezyka, przygotowanie oddechu,
uruchomienie rezonansu, przygotowanie artykulacji, fagodne pobudzenie gtosu.

Czego nie robi¢ przed wystgpieniem: nie zaczynac od krzyku, nie méwic dtugo szeptem, nie ,,przepychac”
gtosu przez gardto, nie udawad radiowego lektora, jesli ciato méwi ,,ratunku”.

Podstawowe zasady higieny gtosu: nawodnienie, odpoczynek gtosowy, unikanie dtugiego mdéwienia na
napieciu, praca z mikrofonem, regeneracja po intensywnym dniu méwienia.

Dykcja, artykulacja i wyrazna wymowa.

Dykcja jako narzedzie zrozumiatosci, nie teatralna ozdoba.

Najczestsze problemy z wyrazng wymowa: ,,zjadanie” koncowek, zbyt szybkie tempo, niedoktadna praca
jezyka i warg, méwienie przez zacisnietg szczeke, niewyrazne samogtoski, sptaszczanie wypowiedzi.
Artykulacja w pracy urzednika, radnego i nauczyciela: jak méwié jasno o sprawach formalnych, jak nie
,»28ubié¢” sensu w dtugich zdaniach, jak podkreslaé stowa kluczowe, jak utatwiaé stuchaczom notowanie
i rozumienie.

Cwiczenia praktyczne: rozluznienie aparatu mowy, precyzja samogtosek, koricowki wyrazéw, trudne
zbitki spétgtoskowe, krotkie teksty uzytkowe: komunikat, zapowiedz, fragment wystgpienia, informacja
dla mieszkanca lub ucznia.

Jak éwiczy¢ dykcje po szkoleniu, zeby nie brzmie¢ jak aktor w reklamie syropu, tylko jak bardziej klarowna
wersja siebie.

. Tembr, barwa i sita gtosu.

Czym jest tembr i barwa gtosu oraz dlaczego wptywajg na odbior osoby méwiace;j.

Gtos niski, wysoki, jasny, ciemny, ciepty, napiety, nosowy, gardtowy: co styszg odbiorcy.

Naturalna barwa gtosu: jak jej szuka¢ bez sztucznego obnizania tonu.

Rezonans i nos$nos¢ gtosu: jak mowi¢ donosnie bez krzyku, jak wzmacnia¢ gtos bez forsowania, jak
uzywac¢ mikrofonu w szkoleniu online i podczas wystgpien stacjonarnych.

Praca z gtosem w sytuacjach zawodowych: spokojny komunikat urzedowy, wystgpienie na sesji lub
komisji, prowadzenie lekcji lub zebrania, odpowiedz na trudne pytanie, wypowiedz przed kamera.
Cwiczenia praktyczne: odczuwanie rezonansu, praca z no$noscia gtosu, réznicowanie sity gtosu, szukanie
naturalnej, pewnej barwy.

Interpretacja wypowiedzi, intonacja, pauza i tempo.

Dlaczego ten sam tekst moze brzmiec jasno, nudno, agresywnie albo przekonujgco.
Interpretacja wypowiedzi: intencja komunikatu, stowa kluczowe, logiczne akcenty, emocja adekwatna
do sytuacji, Swiadome prowadzenie stuchacza przez tresc.



e Intonacja: jak unikngé monotonii, jak nie koriczy¢ kazdego zdania tak samo, jak brzmiec spokojnie, ale
nie bez zycia.
e Tempo: kiedy przyspiesza¢, kiedy zwalnia¢, jak tempo wptywa na zrozumienie procedur, instrukcji i
argumentow.
e Pauza jako narzedzie: pauza przed wazng informacjg, pauza po waznej informacji, pauza na oddech,
pauza na odzyskanie kontroli, pauza zamiast wypetniaczy typu ,yyy”, ,eee”, ,tak jakby”.
e Cwiczenia praktyczne: interpretacja krotkiego tekstu, zaznaczanie akcentéw logicznych, praca z pauza,
zmiana intonacji bez przesady i sztucznosci.
7. Gtlos w sytuacjach trudnych i stresujacych.
e (o dzieje sie z gtosem podczas stresu: przyspieszenie tempa, sptycenie oddechu, drzenie gtosu, suchosé
w ustach, napiecie gardtfa i szczeki.
e Jak utrzymac stabilny gtos podczas: trudnego pytania od mieszkanica, wystgpienia przed radg,
prowadzenia lekcji lub zebrania, nagrania online, rozmowy z grupg, ktéra nie utatwia zycia.
e Techniki szybkiej regulacji: oddech przed odpowiedzig, spowolnienie pierwszego zdania, pauza
strategiczna, obnizenie napiecia w szczece i barkach, powrdét do naturalnej barwy gtosu.
8. Podsumowanie i indywidualny plan pracy z glosem.
e Najwazniejsze zasady skutecznej emisji gtosu.
e Mini checklista przed wystgpieniem: oddech, postawa, rozgrzewka, tempo, pauzy, wyrazna wymowa,
intencja wypowiedzi.
e Plan 7 dni pracy z gtosem po szkoleniu.
e Sesja pytan i odpowiedzi.
e Wskazanie dalszych mozliwosci rozwoju gtosu w wystgpieniach publicznych.
ADRESACI:
Szkolenie jest adresowane do oséb, ktére w pracy zawodowej czesto wystepujg publicznie, prowadzg spotkania,
przekazujg informacje, wyjasniajg procedury, odpowiadajg na pytania lub pracujg gtosem przez wiele godzin
dziennie. W szczegdlnosci: Pracownicy urzedéw gmin, miast, powiatéw i urzedéw marszatkowskich, kierownicy
wydziatéw i referatéw, pracownicy obstugi mieszkancow, dziatdw promocji, komunikacji spotecznej, edukacji,
kultury, spraw obywatelskich i organizacyjnych, rzecznicy prasowi i osoby wystepujace w imieniu instytucji,
Radni gmin, powiatéw i sejmikéw wojewddztw. Osoby prowadzace sesje, komisje, konsultacje spoteczne i
spotkania z mieszkarncami, nauczyciele, wyktadowcy, edukatorzy.

PROWADZACY:

trener wystgpien publicznych, emisji gtosu i komunikacji. Pracuje z osobami, ktére chcg méwi¢ pewniej,
wyrazniej i z wiekszym wptywem na odbiorcéw. Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu wystgpien publicznych,
pracy z gtosem, autoprezentacji, komunikacji interpersonalnej, radzenia sobie ze stresem oraz budowania
kontaktu ze stuchaczami. Absolwent studiéw podyplomowych , Ksztatcenie gtosu i mowy” Uniwersytet SWPS.
Prowadzi szkolenia dla administracji publicznej, organizacji, zespotéw, liderédw, nauczycieli, wyktadowcdw oraz
0s6b wystepujacych publicznie. W pracy szkoleniowej tgczy praktyczne narzedzia, éwiczenia gtosowe, wiedze z
zakresu komunikacji oraz lekki, angazujgcy styl prowadzenia. Szczegdlny nacisk ktadzie na to, aby uczestnicy nie
tylko ,wiedzieli”, ale przede wszystkim potrafili zastosowac¢ poznane techniki w codziennej pracy.
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/O Fundacis Rowwolu INFORMACJE ORGANIZACYJNE
Z§ pemokraci Lokaine] | KARTA ZGLOSZENIA

im. Jerzego Regulskiego

Emisja gltosu przy wystapieniach publicznych. Jak méwic¢ wyraznie, pewnie
i z wiekszym wptywem na stuchaczy.

Szkolenie bedziemy realizowali w formie webinarium online.

10 sierpnia 2026 r. Szkolenie w godzinach 10:00-14:00
Cena: 479 PLN netto/os. Przy zgtoszeniach do 27 lipca 2026 r. cena wynosi:
@' 439 PLN netto/os. Udziat w szkoleniu zwolniony z VAT w przypadku finansowania

szkolenia ze srodkéw publicznych.
CENA zawiera: udziat w profesjonalnym szkoleniu online z mozliwoscig zadawania pytan,
materiaty szkoleniowe w wersji elektronicznej,
certyfikat ukoriczenia szkolenia.
DANE Fundacja Rozwoju Demokracji Lokalnej im. Jerzego Regulskiego
DO Osrodek Regionalny w Zielonej Goérze
al. Niepodlegtosci 16/9, 65 — 048 Zielona Goéra
KONTAKTU: tel. 68 453 22 09, e-mail: szkolenia.zg@frdl.org.pl

DANE UCZESTNIKA ZGLASZANEGO NA SZKOLENIE

Nazwa i adres nabywcy
NIP Nabywcy

(dane do faktury)
Nazwa i adres odbiorcy
NIP Odbiorcy

Telefon

1. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,
E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU

2. Imie i nazwisko uczestnika, stanowisko,

E-MAIL i TEL. DO KONTAKTU
Oswiadczam, ze szkolenie dla ww. pracownikow jest ksztatceniem zawodowym finansowanym w catosci lub TAK O
co najmniej 70% ze srodkéw publicznych (prosze zaznaczy¢ wtasciwe) NIE [
Faktura zostanie wystawiona jako faktura ustrukturyzowana w Krajowym Systemie e-Faktur (KSeF).
UWAEI: cueevreeecerrcrerneeseesnesssesssesssessnssssesssessassssasssessssssnsssesssessnnssses

Prosze o przestanie certyfikatu Na adres MaIlOWY: .......cccieriniiiiiineineinnineinnienessesssssessnssnsssesssesssssassasanssasssnssasssssas ses sssssassnssnssassnss
Dokonanie zgtoszenia na szkolenie jest réwnoznaczne z zapoznaniem sie i zaakceptowaniem regulaminu szkolen
Fundacji Rozwoju Demokracji Lokalnej zamieszczonym na stronie Organizatora www.zg.frdl.pl oraz zawartej w nim
Polityce prywatnosci i ochrony danych osobowych.

Zgtoszenia prosimy przesytac do 5 sierpnia 2026 r. na szkolenia.zg@frdl.org.pl
UWAGA! Liczba miejsc ograniczona. O udziale w szkoleniu decyduje kolejnos¢ zgtoszen. Zgtoszenie na szkolenie musi zostaé¢ potwierdzone
przestaniem do Osrodka karty zgtoszenia. Brak pisemnej rezygnacji ze szkolenia najpdzniej na trzy dni robocze przed terminem jest rownoznaczny

z obcigzeniem Panstwa naleznoscia za szkolenie niezaleznie od przyczyny rezygnacji. Ptatnosc nalezy uregulowac przelewem na podstawie faktury
w KSeF.

Podpis osoby upowaznionej
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