PRZEWODNIK
DLA MLODEJ

MOWCZYNI

,Przewodnik dla Mtodej Mowczyni” to
praktyczne narzedzie do nauki, dziatania i
inspirowania. Zostat stworzony z myslg o
uczniach i mtodych liderach - przysztych
przedsiebiorcach, spoteczniczkach i
obywatelach - ktorzy chca Swiadomie
zabierac gtos i realnie zmieniac
rzeczywisto$¢ wokot siebie. Publikacja tgczy
wiedze z zakresu retoryki, debaty i
wystapien publicznych z budowaniem
pewnosci siebie, postaw obywatelskich i
poczucia sprawczosci. To zaproszenie do
tego, by mowi¢ odwaz nie, odpowiedzialnie
izsensem.

A%







plly
‘

O NAS

,Mtode Wilczyce z Wall Street” to
program edukacyjno-spoteczny
Fundacji ,Swietlica Rozwoju Mind-
Body-Soul”, ktdry wzmacnia
sprawczos¢ mtodych kobiet oraz
rozwija ich kompetencje
ekonomiczne, obywatelskie i
retoryczne.

kgczymy wiedze z praktykg — poprzez
warsztaty, e-booki, platformy
edukacyjne i kampanie w mediach
spotecznosciowych pomagamy
dziewczetom w wieku 8-20 lat
zrozumiec zasady dziatania Swiata
prawa, gospodarki i spoteczenstwa.

Stawiamy na rownos¢ szans,
solidarnos¢ miedzypokoleniowg i
edukacje dostepng dla kaz dego,
tworzac przestrzen, w ktorej nauka
staje sie przygoda, a mtodziez -
liderkami zmiany.
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Mowienie to co$ wiecej niz wypowiadanie stow. Jest sposobem wyrazania
siebie, swoich wartosci, poglagdow i potrzeb. To takze jedno z najwazniejszych
harzedzi wplywu w szkole, w grupie rowiesniczej, w zyciu spolecznym i
zawodowym. Mimo to wiele miodych osOb, a szczegollnie dziewczat i mtodych
kobiet, zbyt czesto rezygnuje z zabierania gtosu z obawy przed oceng, krytykg
lub brakiem akceptaciji.

,Przewodnik dla Mitodej Mowczyni” powstat po to, aby to zmieniC. Jest
zaproszeniem do odkrycia wlkasnego gtosu i hauczenia sig, jak korzystac z
nhiego Swiadomie, odpowiedzialnie i z odwagg. Publikacja nie jest podrecznikiem
poprawnego mowienia, lecz praktycznym narzedziem do budowania pewnosci
siebie, formutowania mysli oraz aktywnego uczesthictwa w dialogu takze
wtedy, gdy wymaga on stanowczosci lub wyrazenia odmiennego zdania.

W Kkolejnych rozdziatach czytelniczki poznajg podstawy retoryki, zasady
prowadzenia debaty oraz techniki wystgpien publicznych, ale przede
wszystkim odkryjg, ze glos ma znaczenie. Mowienie jest formg dziatania, a
zabieranie glosu stanowi istotny element odpowiedzialnosci obywatelskie;.
Przewodnik pokazuje, w jaki sposOb stowa mogg stuzyC porozumieniu,
budowaniu relacji i wzmacnianiu wspolnoty.

To publikacja skierowana do tych, ktore chcg mowic odwaznie i Swiadomie. Do
tych, ktore chcg byC styszane i brac odpowiedzialnoS¢ za rzeczywistosc, ktorg
wspokltworza.




1.GLOS MA ZNACZENIE.
WPROWADZENIE DO SWIADOME)
KOMUNIKACIJI

Glos jest jednym z podstawowych narzedzi, dzieki ktorym cziowiek uczestniczy
W zyciu spotecznym. To za jego pomocg wyrazamy mysli, potrzeby, emocje i
opinie, a takze budujemy relacje z innymi. Glos pozwala nie tylko komunikowac
sie, lecz rowniez wplywaC na otoczenie, wspotdecydowac i zaznaczaC Swojg
obecnos¢ w przestrzeni publicznej. Brak glosu lub rezygnacja z jego uzywania
czesto oznacza rezygnacje z wplywu.

Swiadoma komunikacja zaczyna sie od us$wiadomienia sobie, ze Kkazda
wypowiedz ma znaczenie. Nie chodzi wytgcznie o to, co moéwimy, lecz takze o to,
W jaki sposoOb to robimy i z jakg intencjg. Ton gtosu, dobor stow, tempo mowienia
oraz umiejetnosc stuchania innych wplywajg na to, jak jesteSmy odbierani i czy
nasz przekaz zostanie zrozumiany. Swiadomos¢ tych elementow pozwala moéwic
pewniej i skuteczniej, a jednoczesnie z szacunkiem wobec rozmowcy.

Wiele mtodych osOb, szczegollnie dziewczat, doSwiadcza sytuacji, w ktoérych ich
glos bywa pomijany, bagatelizowany Iub oceniany surowiej niz wypowiedzi
innych. Z czasem moze to prowadzi¢ do przekonania, ze lepiej milczeC niz
ryzykowacC krytyke. Tvmczasem milczenie rzadko bywa neutralne. Najczesciej
oznacza zgode na decyzje podejmowane przez innych oraz utrate mozliwosci
wspoltworzenia rzeczywistosci wokot siebie.
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Swiadome zabieranie glosu nie polega na mowieniu gtosniej od innych ani na
narzucaniu swojego zdania. Polega nha umiejetnosci jasnego wyrazania mysili,
stawiania granic i uczestniczenia w dialogu. To zdolnoSc, ktorg mozna i warto
rozwijac. Kazda rozmowa, odpowiedz w klasie, wystgpienie publiczne czy udziat
W dyskusji sg okazjg do Cwiczenia tej kompetenciji.

Ten rozdziat otwiera droge do dalszej pracy nad wlasnym sposobem
komunikowania sie. Ma pomoc zrozumiec, dlaczego gltos jest wazny i dlaczego
warto z niego korzystac. Swiadoma komunikacja jest pierwszym krokiem do
sprawczosci, odpowiedzialnosci i aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym.
Od decyzji, by mowic, zaczvna sie mozliwosc¢ realnej zmiany.

Sposob, w jaki mowimy, jest Scisle zwigzany z tym, jak postrzegamy samych
siebie. Glos odzwierciedla nasze przekonania, doSwiadczenia i poczucie wiasnej
wartosci. Osoby, ktore wierzg, ze ich opinia jest wazna, czesciej zabierajg glos i
robig to z wiekszg pewnoscia. Z kolei brak wiary we wiasne kompetencje moze
prowadzi¢ do wycofania sie z rozmowy nawet wtedy, gdy ma sie cos istotnego
do powiedzenia.

Budowanie relacji z wlasnym gtosem jest procesem. Wymaga uwaznosci na
wlasne emocije i reakcje w sytuacjach komunikacyjnych. Warto zauwazyc, w
jakich momentach pojawia sie niepewnosS¢, stres lub cheC¢ wycofania sie.
Swiadomos$é tych mechanizmoéw pozwala stopniowo odzyskiwaé kontrole nad
wlasnym sposobem mowienia i reagowania.

Swiadoma komunikacja opiera sie na zalozeniu, ze rozmowa nie jest walkg o
racje ani sprawdzianem sity. Jej celem jest porozumienie, wymiana mysli oraz
wspolne poszukiwanie rozwigzan. Taka postawa sprzyja budowaniu relacji
opartych na szacunku i zaufaniu, hawet wtedy, gdy uczestnicy rozmowy majg
odmienne poglgady.

UmiejetnosS¢ stuchania jest rownie wazna jak umiejetnoS¢ mowienia. Aktywne
stuchanie pozwala lepiej zrozumieC drugg strone i formulowac odpowiedzi,
ktore odnoszg sie do rzeczywistego sensu wypowiedzi rozmowcy. Dzieki temu
komunikacja staje sie dialogiem, a nie zbiorem rownolegtych monologow.

Kazda osoba ma prawo do wyrazania swojego zdania w sprawach, ktore jej
dotyczg. Dotyczy to zarowno zycia szkolhego, jak i kwestii spolecznych czy
obywatelskich. Zabieranie glosu w tych obszarach nie wymaga perfekcji ani
eksperckiej wiedzy, lecz odwagi i gotowosSci do uczenia sie poprzez
doswiadczenie.



CZ¥IM JEST GLOS W SENSIE
SPOLECZNYM I
OBYWATELSKIMNM?

Glos w sensie spolecznym | obywatelskim oznacza mozliwosc
uczestniczenia w zyciu wspolnoty poprzez wyrazanie opinii, potrzeb i
oczekiwan. Nie ogranicza sie on wylgcznie do aktu mowienia, lecz
obejmuje kazdg forme zabierania stanowiska w sprawach, ktore dotyczg
jednostki i grupy. Gtos jest jednym z podstawowych narzedzi obecnhosci w
spoteczenstwie i warunkiem realnego  wspoluczestnictwa w
podejmowaniu decyzji.

W wymiarze spotecznym glos pozwala na budowanie relacji oraz
ksztaltowanie norm i wartosci obowigzujgcych w danej wspolnocie. DziekKi
komunikacji mozliwe jest wyrazanie sprzeciwu, zgody, poparcia Iub
potrzeby zmiany. Osoby, ktore zabierajg glos, wspoltworzg przestrzen
dialogu i wplywajg na to, jak funkcjonuje grupa, szkola czy lokalna
spotecznosSC. Brak glosu oznacza czesto pozostawanie nha marginesie
tych procesow.

W sensie obywatelskim gtos jest jednym z fundamentow demokracii.
Obywatelstwo nie ogranicza sie do posiadania okreslonych praw
formalnych, lecz wigze sie z aktywnym udzialem w zyciu publicznym.
Zabieranie gtosu w dyskusjach, konsultacjach, debatach czy dziatalnosci
spolecznej stanowi forme realizacji odpowiedzialnosci obywatelskiej. Jest
sposobem wyrazania troski o dobro wspolne oraz wspotdecydowania o
kierunkach rozwoju spotecznosci.

Warto podkresli¢, ze glos obywatelski nie wymaga petnoletniosci ani
sprawowania funkcji publicznych. Milodzi ludzie takze majg prawo
wyrazaC swoje zdanie w sprawach, ktére ich dotyczg, zwlaszcza w
Srodowisku szkolnym, lokalnym czy w organizacjach miodziezowych.
Kazda wypowiedz, inicjatywa czy udziat w dialogu spolecznym wzmacnhia
poczucie sprawczosci i uczy odpowiedzialnosci za wspolne decyzje.

Glos spoteczny i obywatelski jest wiec narzedziem wplywu, ale takze
zobowigzaniem. Korzystanie z niego wymaga swiadomosci konsekwencji
wlasnych stow oraz gotowosci do dialogu z innymi. To wiasnie poprzez
mowienie i stuchanie ksztaltuje sie wspolnota oparta na szacunku,
odpowiedzialnosci i wspotdziataniu.
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DLACZEGO GLOS DZIEWCZAT I
MLODYCH KOBIET BYWWA MNIE)
OBECNY W PRZESTRZENI
PUBLICZNE)?

Dziewczeta i mlode Kkobiety posiadajg wiedze, wrazliwoSC oraz
kompetencje niezbedne do aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym.
Ich glos jest rownie wartosciowy i potrzebny jak kazdy inny. Mimo to w
przestrzeni publicznej bywa on slyszany rzadziej, co nie wynika z braku
zdolnosci czy odwagi, lecz z uwarunkowan Kulturowych i spotecznych.

Od najmiodszych lat dziewczeta czesto uczone sg ostroznosci w
wyrazaniu opinii, dbania o relacje i unikania konfliktow. Komunikaty
wzmachiajgce empatie i odpowiedzialnosc¢, choC wartosciowe, nie zawsze
idg w parze z zachetg do wyraznego artykutowania wiasnego stanowiska.
W efekcie wiele miodych kobiet rozwija wysokie kompetencje
komunikacyjne, lecz rzadziej otrzymuje przestrzen do ich petlnego
wykorzystania w debacie publiczne;.

Przestrzen publiczna przez diugi czas bvia ksztalttowana w sposob, ktory
premiowat okreslone style wypowiedzi i formy obecnosci. Glosy spokojne,
refleksyjne lub nastawione na dialog bywaly postrzegane jako mniej
widoczne, mimo ze sg rownie istotne dla jakosci dyskusji. Wspotczesnie
coraz czesciej dostrzega sie, ze roznorodnosSC stylow mowienia
wzmachia debate i pozwala lepiej odpowiadacC na potrzeby wspolnoty.

Wzmachnianie obecnhosci glosu dziewczat i miodych Kobiet nie polega na
dostosowywaniu sie do isthiejgcych wzorcow, lecz na poszerzaniu
przestrzeni publicznej o nowe perspektywy. Kazda wypowiedz wnosi
doswiadczenie, ktore moze inspirowac¢ innych i prowadzi¢ do zmiany.
Kiedy mtode kobiety zabierajg gtos, nie tylko wyrazajg siebie, lecz takze
wspoitworzg bardziej otwarty i sprawiedliwy dialog spoteczny.

Ten przewodnik powstat po to, aby pokazac, ze glos kobiet jest potrzebny,
wazny i ma realhng moc. Jego celem jest wspieranie dziewczat i mtodych
kobiet w Swiadomym korzystaniu z wkasnego potencjalu komunikacyjnego
oraz w budowaniu pewnosci, ze ich stowa majg znhaczenie w Kkazdej
przestrzeni, w ktorej sie pojawiaja.



EARIERY KOMUNIKACYINE: LEK,
STEREOTYPY 1 PRESJA SPOLECZNA

Bariery komunikacyjne nie sg cechg osoby, lecz rezultatem dosSwiadczen i
warunkow, w jakich Kksztaltuje sie sposOb zabierania glosu. Lek,
stereotypy oraz presja spoteczna mogg wptywac na to, czy i w jaki sposob
dana osoba decyduje sie wypowiadaC w przestrzeni publiczne;.
Zrozumienie tych mechanizmow jest pierwszym Kkrokiem do ich
przezwyciezenia.

Lek przed zabieraniem gtosu czesto nie wynika z braku kompetenciji, lecz
Z obawy przed oceng, niezrozumieniem lub krytykg. Moze pojawiacC sie w
svtuacjach szkolnych, podczas wystgpien publicznych czy w grupach, w
ktorych panuje przekonanie, ze tylko niektore glosy sg szczegollnie
cenione. Lek ten bywa wzmachniany przez wczesnhiejsze doswiadczenia,
takie jak bagatelizowanie wypowiedzi lub brak reakcji na zgtaszane opinie.
Stereotypy wplywajg na sposOb postrzegania rol spotecznych oraz
oczekiwan wobec o0sOb zabierajgcych glos. Mogg one ograniczac
roznorodnosc stylow komunikacji, sugerujac, ze istnieje jeden wiasciwy
sposob mowienia lub jedna forma obecnosci w debacie. W efekcie osoby,
ktore komunikujg sie inaczej, mogg odczuwac presje, by dostosowac sie
do narzuconych wzorcow lub zrezygnowac z wypowiedzi.

Presja spoleczna wigze sie z potrzebg akceptacji i przynaleznosci do
grupy. Obawa przed wykluczeniem Iub negatywng reakcjg otoczenia
moze prowadzi¢ do autocenzury i wycofania sie z rozmowy. Jednoczesnie
to wilasnie otwarte i roznorodne glosy wzmacnhiajg wspolnote oraz
umozliwiajg jej rozwdj. Tworzenie bezpiecznej przestrzeni do wypowiedzi
sprzyvja budowaniu zaufania i zacheca do aktywnego uczesthictwa w
dialogu.

Przelamywanie barier Komunikacyjnych nie polega nha eliminowaniu
emocji ani ignorowaniu kontekstu spolecznego. Polega na stopniowym
wzmachianiu  Swiadomosci wilasnych kompetencji, uczeniu sie
konstruktywnego reagowania nha trudne sytuacje oraz budowaniu
przekonania, ze kazdy gtos wnosi wartos¢ do wspolnej rozmowy.



MOWIENIE JAKO NARZEDZIE
SPRAWCZ0SCI, A NIE DOMINAC)I

Mowienie jest jednym z podstawowych sposobow wywierania wplywu na
otaczajgcg rzeczywistos¢. Moze stluzyC budowaniu porozumienia,
inicjowaniu zmian i wzmacnianiu wspolnoty, ale moze byc¢ takze uzywane
W sSposob, ktory wyklucza Iub podporzadkowuje innych. Swiadoma
komunikacja zaklada, ze celem zabierania gtosu nie jest dominacja, lecz
sprawczosc rozumiana jako mozliwos¢ wspotdziatania i realnego wplywu.
Sprawczos¢ w komunikacji polega na umiejetnosci wyrazania wiasnych
mysili i potrzeb w sposob jasny, odpowiedzialny i otwarty na dialog. Osoba
sprawcza potrafi mowiC stanowczo, nie naruszajgc godnosci innych, oraz
stuchac, nie rezygnujgc przy tym z wlasnego stanowiska. Taki sposob
komunikowania sie wzmacnia relacje i buduje zaufanie, a jednoczesnie
pozwala zaznaczy¢ swojg obecnosSC w przestrzeni spoteczne;j.

Dominacja w mowieniu czesto opiera sie na przerywaniu, podnoszeniu
glosu lub deprecjonowaniu cudzych opinii. Cho¢ moze dawacC pozorne
poczucie kontroli, w diuzszej perspektywie prowadzi do konfliktow i
ostabienia dialogu. Sprawcze mowienie dziala inaczej. Opiera sie na
argumentach, szacunku oraz gotowosci do odpowiedzialnosSci za
wypowiadane stowa.

Mowienie jako hnharzedzie sprawczosci szczegollnie wazne jest w
kontekscie aktywnosci spotecznej i obywatelskiej. Pozwala artykutowac
potrzeby grupy, inicjowac¢ dzialania oraz uczestniczyC w procesach
decyzyjnych bez koniecznosci rywalizacji o uwage. Kazdy glos,
wypowiedziany z intencjg wspolpracy, przyczynia sie do budowania
przestrzeni, w ktorej roznorodnosc¢ opinii jest wartoscia.

Swiadome korzystanie z gtosu oznacza wybor takiego sposobu moéwienia,
ktory wzmachnia zaroéwno osobe wypowiadajgcg sie, jak i jej otoczenie. To
wlashie w tym sensie mowienie staje sie narzedziem Ssprawczosci,
umozliwiajgcym dziatanie, a nie harzedziem dominacji nad innymi.



CWICZENIA WSTEPNE: OSWAJANIE
WLASNEGO GLOSU

Oswajanie wlasnego gtosu jest pierwszym Krokiem do Swiadomej
komunikacji. Nie polega na zmianie osobowosSci ani ha przyjmowaniu
okreslonej roli, lecz na poznaniu siebie w sytuacji mowienia. Cwiczenia
wstepne pomagajg zmniejszyC napiecie, zwiekszyC pewnos¢ wypowiedzi i
zbudowac pozytywng relacje z wkasnym gtosem.

Pierwszym cCwiczeniem jest uwazne sluchanie samej siebie. Warto
sprobowacC przeczytaC¢ krotki tekst na glos Ilub opowiedzieC prostg
historie, a nastepnie wstuchac sie w brzmienie wtasnego gtosu. Celem nie
jest ocena, lecz zauwazenie tempa mowienia, gloSnosci i emocji, ktore
pojawiajg sie podczas wypowiedzi. Taka obserwacja pozwala oswoic sie z
wlasnym brzmieniem i zmniejsza poczucie obcosci, ktore czesto
towarzyszy mowieniu na glos.

Kolejnym Krokiem jest ¢wiczenie oddechu. Spokojny, rowny oddech
wspiera stabilnosc¢ gtosu i pomaga opanowac stres. Wystarczy kilka chwil,
aby Swiadomie zwolni¢ tempo oddychania, nabierajgc powietrze nosem i
wypuszczajgc je powoli ustami. To proste dzialanie moze znaczgco
wplyngC na komfort wypowiedzi i poczucie kontroli nad giosem.

Pomocne jest rowniez wypowiadanie Krotkich zdanh w bezpiecznym
otoczeniu. Mogg to byC afirmujgce komunikaty, takie jak wyrazenie
wlasnej opinii lub potrzeby w prostych stowach. Regularne powtarzanie
takich ¢wiczen buduje nawyk mowienia bez hadmiernego napiecia i uczy
traktowania gtosu jako naturalnego narzedzia kKomunikaciji.

Oswajanie gltosu to proces, ktébry wymaga czasu i cierpliwosci. Kazde
cwiczenie, nawet najprostsze, przyczynia sie do wzrostu pewnosci siebie.
Im czesciej glos jest uzywany w sposob swiadomy i zyczliwy wobec siebie,
tym latwiej staje sie narzedziem wyrazania mysli i uczestniczenia w
dialogu.



CWIECZENIA

Cwiczenie 1
Poznaj swoj glos
Cel éwiczenia

Uswiadomienie sobie brzmienia wlasnego gltosu i oswojenie sie
Z mowieniem na gios bez oceniania siebie.

Opis ¢wiczenia

Znajdz spokojne miejsce, w ktorym nikt nie bedzie Ci
przeszkadzal. Przeczytaj na gtos krotki tekst lub wypowiedz
kilka zdah o sobie, na przvkiad kim jestes i co jest dla Ciebie
wazne. Mozesz nagraC swojg wypowiedz na telefon lub po
prostu wstuchac sie w nig w trakcie mowienia.

Po zakonczeniu zatrzymaj sie na chwile i zwroc¢ uwage na to, jak
brzmi Twoj glos. Zastanow sie, czy byt spokojny, szybki, cichy
czy pewny. Nie oceniaj go jako dobrego lub ztego. Celem jest
zauwazenie jego naturalnego brzmienia i zaakceptowanie go
takim, jaki jest.

Efekt éwiczenia

Cwiczenie pomaga oswoi¢ sie z wlasnym gtosem i zmniejsza
napiecie zwigzane z mowieniem. Uczy traktowania gtosu jako
naturalnej czesci siebie, a nie czegos, co nalezy ukrywac lub
poprawiac.



Cwiczenie 2
Mowie jasno i spokojnie
Cel éwiczenia

Wzmochienie poczucia kontroli nad glosem oraz nauka
mowienia w sposoOb spokojny i Swiadomy.

Opis ¢wiczenia

Usigdz wygodnie lub stan w stabilnej pozycji. Wez trzy
spokojne oddechy, nabierajgc powietrze nosem i
Wwypuszczajgc je powoli ustami. Nastepnie wypowiedz na
glos jedno proste zdanie, na przykiad wyrazajgce Twojg
opinie lub potrzebe.

PowtlOrz zdanie jeszcze raz, mowigc wolniej i wyraznie;.
ZWrocC uwage ha tempo mowienia i pauzy miedzy stowami.
Jesli poczujesz napiecie, zatrzvmaj sie i ponownie skup sie
ha oddechu. Cwiczenie mozesz powtdrzyé Kilka razy z
roznymi zdaniami.

Efekt éwiczenia
Cwiczenie rozwija $wiadomos$é tempa i brzmienia
wypowiedzi. Pomaga budowac pewnos¢ siebie i pokazuje,

ze spokojne mowienie moze byC rownie skuteczne i
stanowcze jak podnoszenie glosu.
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2. PODSTAWY RETORVYKI. JAK
BUDOWAG WYPOWIEDZ, KTORA
PRZEKONUJE?

Retoryka jest sztukg Swiadomego i odpowiedzialnego mowienia. Jej celem nie
jest manipulowanie odbiorcg ani narzucanie wlasnego zdania, lecz jasne i
uczciwe przedstawianie mysli w taki sposob, aby mogly zostaC zrozumiane i
rozwazone przez innych. UmiejetnoSC budowania przekonujgcej wypowiedzi
stanowi wazng kompetencje spoteczng, obywatelskg i komunikacyjna.

Kazda skuteczna wypowiedz opiera sie na porzgdku i przejrzystosci. Odbiorca
Mmusi wiedzieC, o czym mowimy i dokgd zmierza nasz przekaz. Retoryka uczy, ze
nawet najlepsza mysl traci swojg site, jesli jest przedstawiona w sposob
chaotyczny Ilub nieczytelny. Budowanie wypowiedzi wymaga wiec Swiadomego
planowania tresci oraz dostosowania jej do sytuacji i odbiorcow.

Podstawg przekonujgcego mowienia jest umiejetnoSc tgczenia argumentow z
emocjami i wiarygodnoscig osoby mowigcej. Argumenty pozwalajg wyjasnic
stanowisko i uzasadni¢ je w logiczny sposOb. Emocje nadajg wypowiedzi
Znaczenie i sprawiajg, ze staje sie ona bliska odbiorcy. Wiarygodnosc¢ buduje
zaufanie i sprawia, ze stuchacze chcg poswieci¢ uwage wypowiadanym stowom.
Retoryka nie polega na byciu idealnym mowcg. Polega na Swiadomym
korzystaniu z wlasnego stylu mowienia oraz na umiejetnosci dostosowania
formy wypowiedzi do konkretnej sytuacji. Kazda osoba ma prawo mowiC w
SposoOb autentyczny i zgodny ze sobg. Przekonywanie nie oznacza rezygnhacji z
wiasnych wartosci, lecz umiejetnosc ich jasnego wyrazania.

W tym rozdziale przedstawione zostang podstawowe zasady budowania
wypowiedzi, ktére pomagajg mowicC jasno, spojnie i z przekonaniem. Poznanie
tych zasad pozwala nie tylko lepiej przemawiaC, lecz takze Swiadomie
uczestniczyC w dialogu, debacie i zyciu publicznym. Retoryka staje sie wowczas
harzedziem sprawczosci, a nie rywalizacii.
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RETORYKA KLASYCZNA |1 JE)
WSPOLCZESNE ZASTOSOWANIA

Retoryka klasyczna wywodzi sie ze starozytnosci i od poczatku byta zwigzana z
zyciem publicznym, edukacjg oraz uczestnictwem w sprawach wspolnoty. Jej
celem bvio przygotowanie obywateli do zabierania giosu w zgromadzeniach,
sgdach i debatach. Cho¢ od tamtych czasOw zmienity sie formy komunikaciji,
podstawowe zasady skutecznego mowienia pozostaty aktualne.

Klasyczna retoryka opierata sie na przekonaniu, ze dobra wypowiedZz powinna
byC przemyslana, uporzgdkowana i dostosowana do odbiorcy. Uczyta, jak
formutowacC mysli w sposob jasny, jak budowac argumenty oraz jak mowiC w
sposoOb etyczny i odpowiedzialny. Retoryka byla traktowana jako umiejetnosc
hiezbedna kazdemu, kto chciat Swiadomie uczestniczyC w zyciu spotecznym i
politycznym.

WspolczesSnie retoryka znajduje zastosowanie w wielu obszarach codziennego
zycia. Wystegpuje w szkole podczas odpowiedzi ustnych i prezentacji, w pracy
zespotowej, w dziatalnosSci spotecznej, a takze w przestrzeni internetowe;j i
mediach spotecznosciowych. Kazda sytuacja, w ktorej ktos przedstawia swoje
stanowisko, broni pomystu lub zaprasza do dialogu, jest formg praktykowania
retoryki.

Nowoczesnhe zastosowanie retoryki kladzie szczegolny nacisk na autentycznosc
i odpowiedzialnoSC za stowo. Skuteczna wypowiedz nie musi byC rozbudowana
ani formalna. Wazne, aby byla splOjna, zrozumiata i oparta na rzetelnych
argumentach. Wspotczesna retoryka uwzglednia takze réznorodnosc stylow
komunikacji oraz potrzebe szacunku wobec odbiorcy.

Retoryka klasyczna dostarcza narzedzi, ktore mozna Swiadomie wykorzystywac
W dzisiejszym Swiecie. Jej zasady pomagajg lepiej porzgdkowacC mysli, skuteczniej
przekazywacC tresci i budowac dialog oparty na zrozumieniu. Dzieki temu
retoryka pozostaje aktualna i uzyteczna, wspierajgc rozw0Oj kompetencji
komunikacyjnych w zmieniajgcej sie rzeczywistosci.
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LOGOS, ETHOS | PATHOS W
CODZIENNYM MOWIENIU

Logos, ethos i pathos to trzy podstawowe elementy skutecznej wypowiedzi,
ktore wywodzg sie z retoryki klasycznej, ale majg bardzo praktyczne znaczenie
W codziennej komunikacji. Nie sg zarezerwowane dla wystgpien publicznych czy
debat. Towarzyszg rozmowom w szkole, w domu, w pracy zespotowej oraz w
dziataniach spotecznych.

Logos odnosi sig do logicznej strony wypowiedzi. Oznacza jasne przedstawianie
mysli, argumentow i faktow. W codziennym mowieniu 10gos przejawia sie w
umiejetnosci wyjasniania swojego stanowiska w Sposob uporzgdkowany i
zrozumialy. Kiedy kto$ potrafi powiedzieC, dlaczego coS jest wazne, jakie sg
przyczyny lub konsekwencje danej sytuacji, wykorzystuje logos. Taki sposob
mowienia pomaga odbiorcy lepiej zrozumiec sens wypowiedzi i utatwia dialog.

Ethos dotyczy wiarygodnosci osoby mowigcej. Buduje sie go poprzez spojnosc
miedzy stowami a dzialaniami, uczciwosS¢ oraz szacunek wobec innych. W
codziennych rozmowach ethos objawia sie w tym, czy rozmowcy ufajg osobie
zabierajgcej gtos i czy postrzegajg jg jako odpowiedzialng. Nie chodzi o bycie
ekspertem, lecz o mowienie w sposoOb autentyczny i zgodny z wilasnymi
wartosciami. Ethos wzmachia przekaz i sprawia, ze stowa sg traktowane
powaznie.

Pathos odnosi sie do emocji, ktore towarzyszg wypowiedzi. W codziennym
mowieniu pozwala nawigzaC wiez z odbiorcyg i sprawicC, ze przekaz staje sie
blizszy i bardziej zrozumiaty. Odwotywanie sie¢ do emocji hie oznacza manipulaciji,
lecz umiejetnoSC mowienia o tym, co wazne, w sposOb empatyczny i ludzkKi.
Pathos pomaga pokazac, dlaczego dana sprawa ma znaczenie i jakie uczucia sg z
nig zwigzane.

Skuteczna komunikacja w codziennym zyciu opiera sie na rownowadze miedzy
logosem, ethosem i pathosem. Logika porzgdkuje mysli, wiarygodnos¢ buduje
zaufanie, a emocje hadajg wypowiedzi sens i giebie. Swiadome korzystanie z tych
elementow pozwala mowiCc w sSposOb przekonujgcy, a jednoczesnie
odpowiedzialny i zgodny ze soba.
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STRUKTURA DOBRE) WYPOWIEDZI.
WSTEP, ROZWINIECIE, KONKLUZJA

Kazda skuteczna wypowiedz potrzebuje jasnej i czytelnej struktury. Porzgdek
wypowiedzi pomaga odbiorcy zrozumiecC sens przekazu, a osobie mowigcej daje
poczucie kontroli i pewnosci. Najprostszg i jednoczesnie najbardziej uniwersalng
formag budowania wypowiedzi jest podzial na wstep, rozwiniecie i konkluzje.

Wstep peini funkcje wprowadzenia do tematu. Jego zadaniem jest przyciggniecie
uwagi odbiorcy oraz wyjasnienie, o czym bedzie mowa. We wstepie mozna
zarysowaC problem, postawi¢c pytanie Ilub Kkrotko przedstawiC wilasne
stanowisko. Dobry wstep nie musi byC diugi, ale powinien jasno okreslac
kierunek wypowiedzi i przygotowac odbiorce na dalszg czesc¢ przekazu.

Rozwiniecie stanowi gilbwng czesS¢ wypowiedzi. To tutaj pojawiajg sie argumenty,
przykiady i wyjasnienia, ktore uzasadniajg prezentowane stanowisko. Wazne jest,
aby mysli byly uporzgdkowane i przedstawiane w logicznej kolejnosci. Kazdy
argument powinien wynikac¢ z poprzedniego i prowadzi¢ do kolejnego, tworzgc
spojng calosSC. Rozwiniecie daje przestrzen do pokazania wiedzy, doswiadczen i
refleksji.

Konkluzja jest zakonczeniem wypowiedzi i podsumowaniem najwazniejszych
mysili. Jej celem jest utrwalenie przekazu oraz pozostawienie odbiorcy z jasnym
whioskiem. W Konkluzji mozna ponowhnie podkreslic gilbwng mysl, zaproponowac
rozwigzanie lub zachecic do refleksji i dziatania. Dobre zakonczenie sprawia, ze
wypowiedz zostaje zapamigtana i odbierana jako kompletna.

Stosowanie tej struktury utatwia mowienie zarowno w codziennych sytuacjach,
jak i podczas wystgpien publicznych. Pozwala uporzgdkowa¢ mysli, zmniejsza
stres i zwieksza skutecznos¢ komunikacji. Dzigki niej wypowiedz staje sie jasna,
spojna i przekonujgca.
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ARGUMENT A OPINIA JAK JE
ODROZNIAC?

UmiejetnoS¢ odrozniania argumentu od opinii jest jedng z podstawowych
kompetencji Swiadomej komunikacji. Pozwala jasno wyrazacC wtasne stanowisko,
prowadzi¢ rzeczowy dialog i unika¢ nieporozumien. Cho¢ argumenty i opinie
czesto pojawiajg sie razem, petnig roézne funkcje w wypowiedzi.

Opinia jest osobistym poglgdem, odczuciem lub oceng danej sprawy. Wynika z
doswiadczen, wartosci lub emocji osoby mowigcej. Opinie sg naturalng czescig
rozmowy i majg prawo istnie€C w przestrzeni publicznej. Przyktadem opinii moze
byC stwierdzenie, ze coS wydaje sie wazne, niesprawiedliwe lub interesujgce.
Opinia nie wymaga uzasadnienia, ale sama w sobie nie przekonuje innych.

Argument natomiast jest uzasadnieniem stanowiska. Odpowiada na pytanie
dlaczego dana opinia jest stuszna lub dlaczego warto jg wzigC pod uwage.
Argument opiera sie¢ na faktach, przyktadach, logicznych zaleznosciach Iub
wspolnych zasadach. Jego celem jest wyjasnienie i przekonanie, a nie jedynie
wyrazenie osobistego odczucia.

W dobrej wypowiedzi opinia i argument powinny sige uzupetniaC. Najpierw pojawia
sie stanowisko, a nastepnie jego uzasadnienie. MOwienie wylgcznie opiniami
moze sprawic, ze przekaz stanie sie niejasny lub mato przekonujgcy. Z kolei
argumenty pozbawione jasno wyrazonego stanowiska mogg by¢ trudne do
Zrozumienia.

Swiadome odroéznianie opinii od argumentoéw pozwala lepiej uczestniczyé w
rozmowach, debatach i dyskusjach. Uczy odpowiedzialnoSci za stowo oraz
wzmachia sprawczosc komunikacyjng. Dzigki temu wypowiedz staje sig bardziej
klarowna, a dialog bardziej konstruktywny
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PRZVKLADY PROSTVCH WYSTAPIEN.
SZKOLA, SAMORZAD UCZNIOWSKI,
DEBATA

Ponizsze przykiady pokazujg, ze skuteczne wystgpienie nie musi byC dlugie ani
skomplikowane. Kluczowe znaczenie ma jasny przekaz, spokojny ton i czytelna struktura
wypowiedzi.

Wystagpienie w szkole
Sytuacja odpowiedz ustna lub krotka prezentacja na lekcji

Przykladowa wypowiedz

Chciatabym zwroci€ uwage na to, dlaczego omawiany temat jest nadal aktualny. Moim
zdaniem pokazuje on, jak wazne sg Swiadome decyzje i odpowiedzialnoS¢ za wiasne
dziatania. Uwazam, ze ta wiedza moze byC przydatna nie tylko na lekcji, lecz takze w
codziennym zyciu.

Tego typu wypowiedz zawiera jasno wyrazone stanowisko, krotkie uzasadnienie i
podsumowanie. Pokazuje, ze nawet Krotka odpowiedz moze by¢é spdéjna i
przekonujgca.

Wystgpienie w samorzadzie uczniowskim
Sytuacja przedstawienie pomystiu lub inicjatywy
Przykiladowa wypowiedz

Proponuje zorganizowanie dnia tematycznego poswigconego zdrowiu psychicznemu.
Uwazam, ze taka inicjatywa pomoze uczniom lepiej zadbaC o siebie i zwigkszy
Swiadomos¢ tego tematu w naszej szkole. Mozemy zaprosi€C specjalistow Iub
przygotowac warsztaty prowadzone przez uczniow.

Wypowiedz jasno przecdstawia cel, wskazuje korzysci i proponuje konkretne
rozwigzanie. Jest przykiadem méwienia sprawczego i nastawionego na dzialanie.
Wystapienie w debacie
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Sytuacja udziat w dyskusji lub debacie szkolnej

Przykiadowa wypowiedz

Uwazam, ze zaangazowanie mitodych ludzi w sprawy lokalne ma duze znaczenie. Dzieki
temu uczymy sie odpowiedzialnosci i lepiej rozumiemy, jak funkcjonuje wspolnota. Warto
wiec tworzy¢ wiecej okazji do takiej aktywnosci w szkotach.

Taka wypowiedz tgczy opinie z argumentem i zaprasza do dalszej rozmowy. Jest
kroétka, rzeczowa i otwarta na dialog.

Kazde z tych wystgpien pokazuje, ze skuteczna komunikacja opiera sie na jasnym
przekazie, a nie na diugosci wypowiedzi. Regularne ¢wiczenie takich form mowienia
wzmachia pewnosC siebie i przygotowuje do bardziej rozbudowanych wystgpien
publicznych.
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S. DEBATA I DIALOG. SZTUKA
ROZMOWY W SWIECIE SPOROW

Debata i dialog sg podstawowymi formami komunikacji w spoteczenstwie
opartym na roznorodnosci poglgdow. Umozliwiajg wymiang mysili,
konfrontowanie stanowisk oraz wspolne poszukiwanie rozwigzan. W sSwiecie, w
ktorym spory i Kkonflikty sg naturalnym elementem 2zycia spolecznego,
umiejetnosc prowadzenia rozmowy w sposob odpowiedzialny i konstruktywny
staje sie szczegolnie wazna.

Dialog opiera sie na wzajemnym szacunku i gotowosci do stuchania. Jego celem
hie jest zwyciestwo jednej strony, lecz zrozumienie réznych perspektyw. W
dialogu liczy sie uwaznosSC¢ na drugiego cziowieka oraz otwartoS¢ na zmiane
wlasnego stanowiska w Swietle nowych argumentow. Taki sposob rozmowy
wzmachia relacje i buduje zaufanie.

Debata natomiast zaklada prezentowanie odmiennych opinii i ich uzasadnianie.
ROzni sig od dialogu wigkszym stopniem formalnosci oraz wyraznie okreslonymi
zasadami. Debata uczy porzagdkowania mysli, formutowania argumentow oraz
reagowania na stanowiska innych w sposob rzeczowy. Jest waznym elementem
edukacji obywatelskiej i przygotowuje do uczestnictwa w zyciu publicznym.

Wspolczesna przestrzen komunikacyjna czesto sprzyja polaryzacji i
uproszczeniom. Szybkie tempo wymiany informacji, emocjonalny jezvk i brak
bezposredniego kontaktu mogg utrudniaC prowadzenie merytorycznej
rozmowy. Dlatego tak istotne jest rozwijanie kompetencji, ktore pozwalajg
zachowacC spokoj, jasnosSC wypowiedzi i szacunek wobec rozmowcy nawet w
sytuacjach spornych.

Rozdzial ten poswiecony jest zasadom prowadzenia debaty i dialogu w sposob
odpowiedzialny i Swiadomy. Pokazuje, jak rozmawiac¢, aby roéznice zdan nie
prowadzily do podziatdw, lecz stawaly sie zrodiem rozwoju i lepszego rozumienia
Swiata.
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CZYM JEST DEBATA, A CZYM NIE
JEST? HEJT, KLOTNIA,
MANIPULACIA

Debata jest uporzgdkowang formg rozmowy, Kktorej celem jest wymiana
argumentow i poglgdow nha okreslony temat. Opiera sie nha zasadach
wzajemnego szacunku, uwaznego stuchania oraz gotowosci do uzasadniania
wlasnego stanowiska. W debacie nie chodzi o wygranie sporu za wszelkg cene,
lecz o0 przedstawienie swoich racji w sposob jasny i odpowiedzialny oraz o
zrozumienie punktu widzenia innych.

Debata zaklada, ze kazda strona ma prawo do glosu, a roznica opinii jest
naturalnym elementem rozmowy. Uczestnicy odnoszg sie do tresci wypowiedzi,
a hie do osoby mowigcej. Argumenty sg wazhiejsze niz emocjonalne reakcje, a
zasady rozmowy pomagajg utrzymac jej merytoryczny charakter.

Debata nie jest hejtem. Hejt polega na obrazaniu, oSmieszaniu Iub
deprecjonowaniu drugiej osoby Iub grupy. Nie stuzy wymianie mysli ani
poszukiwaniu rozwigzan, lecz wywotuje strach, ztoS¢ lub poczucie wykluczenia. W
przeciwienstwie do debaty hejt nie opiera sie na argumentach i nie respektuje
granic drugiego cziowieka.

Debata nie jest takze klotnig. Kidthia charakteryzuje sie chaosem, brakiem
stluchania i eskalacjg emociji. W kiotni celem jest czesto narzucenie swojego
zdania lub roziadowanie napiecia, a nie zrozumienie drugiej strony. Debata
wymaga nhatomiast panowania nad emocjami oraz skupienia sie na tresci
rOZMmowy.

Debata nie jest rowniez manipulacjg. Manipulacja polega ha celowym
wprowadzaniu w bgd, selektywnym przedstawianiu informaciji lub wywotywaniu
emocji w celu osiggniecia ukrytego celu. W debacie wazna jest uczciwosc,
przejrzystosc intencji i odpowiedzialnos¢ za wypowiadane stowa.

Rozroznianie debaty od hejtu, kiotni i manipulacji pozwala Swiadomie
uczestniczy¢ w rozmowach publicznych i prywatnych. Dzieki temu mozliwe jest
budowanie kultury dialogu, w ktorej spor staje sie przestrzenig wymiany mysili, a
hie zrodiem konfliktu.
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ZASADY KULTURY DEBATY |
SZACUNKU WOBEC ROZMOWCY

Kultura debaty opiera sie ha przekonaniu, ze kazda rozmowa jest spotkaniem
0sOb 0 rownych prawach do wyrazania swoich poglgdow. Szacunhek wobec
rozmowcy stanowi fundament dialogu i warunek prowadzenia merytorycznej
dyskusji. Bez niego nhawet najlepiej przygotowane argumenty tracg sSwojg
wartosc.

Podstawowg zasadg kultury debaty jest uwazne stuchanie. Oznacza ono danie
rozmowcy przestrzeni do wypowiedzi bez przerywania i bez formutowania
odpowiedzi jeszcze przed zakonczeniem jego mysli. Stuchanie z uwagg pozwala
lepiej zrozumieC intencje drugiej strony oraz odpowiadaC na rzeczywiste
argumenty, a nie na domysty.

Istotne jest rowniez odnoszenie sie do tresci wypowiedzi, a nie do osoby
mowigcej. Krytyka powinna dotyczyC poglgdéw, argumentow Iub
proponowanych rozwigzan, a nie cech osobistych rozmowcy. Taki sposob
prowadzenia rozmowy sprzyja rzeczowosci i zapobiega eskalacji konfliktu.

Szacunek w debacie wyraza sie takze poprzez jezyk. Uzywanie spokojnych i
precyzyjnych sformutowan pomaga utrzymacé konstruktywny ton rozmowy.
Unikanie ironii, obrazliwych okreslen oraz generalizacji wzmachia atmosfere
bezpieczenstwa i sprzyja otwartosci na rézne perspektywy.

Kultura debaty zaklada rowniez gotowos¢ do przyjecia, ze nikt nie ma monopolu
ha prawde. Zmiana zdania pod wplywem argumentow nie jest oznakg stabosci,
lecz dowodem dojrzatosci i odpowiedzialnosci. Szacunek wobec rozmowcy
obejmuje takze uznanie jego prawa do odmiennego stanowiska.

Przestrzeganie zasad kultury debaty pozwala budowac dialog oparty ha

zrozumieniu i wspolpracy. Dzieki temu rozmowa staje sie narzedziem
porozumienia, a nie zroédiem podzialow.
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NAJCZESTSZE BLEDY
ARGUMENTACVINE.
WPROWADZENIE DO FALLACIES

Bledy argumentacyjne, nazywane takze fallacies, to sposoby rozumowania, ktore
nha pierwszy rzut oka mogg wydawac sie przekonujgce, lecz w rzeczywistosci
opierajg sie na nieprawidiowych zatozeniach. Ich rozpoznawanie jest waznym
elementem Swiadomej komunikacji, poniewaz pozwala lepiej rozumieC cudze
wypowiedzi oraz formutowaC wilasne argumenty w sposob odpowiedzialny i
uczciwy.

Jednym z najczestszych bledow jest atakowanie osoby zamiast jej argumentow.
Polega on na podwazaniu wiarygodnosci rozmowcy poprzez odniesienie sie do
jego cech, emociji lub intencji, a nie do tresci wypowiedzi. Taki zabieg nie wnosi
nic do rozmowy i odwraca uwage od rzeczywistego problemu.

Innym powszechnym biedem jest nadmierne upraszczanie stanowiska drugiej
strony. Polega ono na przedstawieniu czyjejS wypowiedzi w Sposob
znieksztalcony lub uproszczony po to, aby latwiej jg skrytykowacC. W efekcie
rozmowa przestaje dotyczyC realnych poglgdoéw, a skupia si€ na ich
uproszczonej wersiji.

Czesto spotykanym bitedem jest takze odwolywanie sie wytgcznie do emociji. Silne
emocje mogg byC waznym elementem wypowiedzi, jednak gdy zastepujg
argumenty, utrudniajg rzeczowg dyskusje. Wzbudzanie strachu, poczucia winy
lub oburzenia bez przedstawienia uzasadnienia nie prowadzi do porozumienia.
Warto zwroéci€ uwage rowniez na argumenty oparte na presji wiekszosci.
Stwierdzenia sugerujgce, ze cos jest stuszne tylko dlatego, ze uwaza tak wiele
0sOb, nie stanowig logicznego uzasadnienia. PopularnoS¢ poglgdu nie jest
rownoznaczna z jego prawdziwoscia.

Poznanie podstawowych bledow argumentacyjnych pomaga rozwijac krytyczne
myslenie i Swiadomie uczestniczy¢ w debacie. Uczy ostroznosci w przyjmowaniu
gotowych tez oraz odpowiedzialnosSci za wiasne stowa. Dzieki temu rozmowa
moze staC sie bardziej rzetelna, spokojna i oparta na rzeczywistych
argumentach, a nie na pozornych skrotach myslowych.
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JAK REAGOWAC NA AGRESJE SLOWNA
| DEZINFORMACIJE

Agresja stowna i dezinformacja sg coraz czesciej obecnhe w rozmowach
publicznych, zwtaszcza w przestrzeni internetowej. Reagowanie na nie w sposob
spokojny i Swiadomy wymaga opanowania emocji oraz jasnego rozroznienia
miedzy Kkrytykg a atakiem. Celem reakcji nie jest eskalacja konfliktu, lecz
ochrona wlasnych granic i utrzymanie rozmowy ha poziomie merytorycznym.

W przypadku agresji stownej wazne jest, aby nie odpowiadaCc tym samym
jezykiem. Podnoszenie gtosu, obrazliwe sformulowania lub ironia zazwyczaj
prowadzg do zaostrzenia sytuacji. Skuteczng reakcjg moze byC spokojne
nazwanie problemu i przeniesienie rozmowy nha poziom tresci. Warto jasno
komunikowaC, ze rozmowa oparta na atakach o0sobistych nie sprzyja
porozumieniu.

Istotne jest takze wyznaczanie granic. Kazda osoba ma prawo przerwac
rozmowe, jesli staje sie ona krzywdzgca lub niebezpieczna. Odejscie od dyskusji
nie jest oznakg stabosci, lecz formg dbania o siebie i swoje bezpieczenstwo
psychiczne. Swiadome wycofanie sie bywa najbardziej dojrzatg reakcja.

W przypadku dezinformacji kluczowe znaczenie ma sprawdzanie zrodet i
oddzielanie faktow od opinii. Zamiast reagowaC emocjonalnie, warto zadawac
pytania doprecyzowujgce i prosiC o wskazanie zroédet informaciji. Spokojne
przedstawienie sprawdzonych danych moze pomoc przywrocic rozmowe do
poziomu merytorycznego.

Reagowanie na agresje i dezinformacje wymaga takze Swiadomosci, ze nie kazdg
wypowiedz da sie skorygowacC. Czasem celem rozmowcy nie jest dialog, lecz
prowokacja. W takich sytuacjach najlepszym rozwigzaniem jest ograniczenie
zaangazowania i skupienie sie ha rozmowach, ktore sprzyjajg wymianie mysili i
wzajemnemu szacunkowi.

Swiadoma reakcja na agresje stowng i dezinformacje wzmachia poczucie

sprawczosci i odpowiedzialnosci za jakosS¢ debaty. Pozwala chroni¢ wiasny glos i
jednoczesnie dbac o kulture dialogu w przestrzeni spolecznej.
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MINI-SYMULACIJE DEBAT |
SCENARIUSZE CWICZEN

Mini-symulacje debat sg prostg i bezpieczng formg Cwiczenia umiejetnosci
rozmowy, argumentowania oraz reagowania na odmienne stanowiska. Ich celem
hie jest rywalizacja, lecz nauka prowadzenia dialogu w oparciu o szacunek,
uwaznosc¢ i jasne formutowanie mysli. Symulacje pomagajg oswoic sie z sytuacjg
sporu i pokazujg, ze debata moze byC przestrzenig wspotpracy, a nie konfliktu.

Mini-symulacja1
Debata szkolnha
Cel éwiczenia

Cwiczenie formutlowania argumentéw i reagowania nha inne stanowiska w
bezpiecznym srodowisku.

Przebieg

Uczestniczki dzielg sie na dwie grupy. Kazda z nich otrzymuje prosty temat do
dyskusji, na przykiad dotyczgcy organizacji zycia szkolnego Ilub zajecC
dodatkowych. Jedna grupa przedstawia swoje stanowisko, druga odpowiada,
odnoszgc sie wytgcznie do tresci argumentow. Prowadzgca czuwa nad kulturg
rozmowy i pilnuje, aby nikt nie byt przerywany.

Efekt éwiczenia

Uczestniczki uczg sie mowiC jasno, stuchaC innych i reagowaC bez

emocjonalnych atakow.
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Mini-symulacja 2

Rozmowa z odmiennym zdaniem

Cel éwiczenia

Rozwijanie umiejetnosci prowadzenia dialogu mimo réznicy opinii.

Przebieg

Dwie osoby prowadzg krotkg rozmowe na zadany temat. Jedna przedstawia
swoje stanowisko, druga ma za zadanie dopytacC, a nie polemizowac. Po Kilku
minutach nastepuje zmiana rol. Cwiczenie konczy sie wspolng refleksjg na temat
tego, jak zmienia sie rozmowa, gdy pojawia sie uwazne stuchanie.

Efekt éwiczenia

Cwiczenie wzmachia empatie i pokazuje, ze zadawanie pytan sprzyja
Zrozumieniu.

Mini-symulacja 3

Reagowanie na trudne wypowiedzi

Cel éwiczenia

Nauka spokojnego reagowania na agresje stowng lub dezinformacje.

Przebieg

Prowadzgca odczvtuje przyktadowe wypowiedzi zawierajgce uproszczenia,
presje emocjonalng Ilub nieprawdziwe informacje. Uczestniczki proponujg
odpowiedzi, ktore zachowujg spokodj, odnoszg sie do faktow i wyznaczajg granice
rozmowy.

Efekt éwiczenia

Uczestniczki zyskujg wiekszg pewnoSC w reagowaniu ha trudne sytuacje
komunikacyjne.

Mini-symulacje debat pozwalajg stopniowo rozwijac kompetencje komunikacyjne
bez presji wystgpien publicznych. Regularne Korzystanie z takich cwiczen

wzmachia pewnos¢ siebie, uczy odpowiedzialnego moéwienia i buduje kulture
dialogu.
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4. WYSTAPIENIA PUBLICZNE W
PRAKTVYCE

Wystgpienia publiczne sg naturalnym elementem zycia szkolnego, spotecznego i
obywatelskiego. Mogg przyjmowac rozne formy, od krotkiej wypowiedzi na
forum Kklasy, przez prezentacje projektu, az po udziat w wydarzeniach
spotecznych lub spotkaniach online. ChoC czesto budzg stres, sg jednoczesnie
jedng z najskuteczniejszych drog do wzmachiania pewnosci siebie i sprawczosci.

Wystgpienie publiczne nie polega na byciu idealnym moéwcg ani na perfekcyjnym
opanowaniu kazdego szczegotu. Jego istotg jest jasne przekazanie mysli w
sposoOb zrozumialy i autentyczny. Kazda osoba moze wypracowacC wiasny styl
mowienia, ktory bedzie zgodny z jej osobowoscig i wartosciami. Praktyka
pozwala stopniowo oswajac treme i budowac poczucie komfortu w sytuacjach
publicznych.

Waznym elementem wystgpien publicznych jest przygotowanie. Dobrze
zaplanowana wypowiedz zmniejsza stres i pozwala skupi€ sie na przekazie, a nie
na obawach. ROwnie istotne sg umiejetnosci zwigzane z glosem, postawg ciala i
kontaktem z odbiorcami. Te elementy wzmachiajg przekaz i pomagajg utrzymac
uwage stuchaczy.

Wspolczesne wystgpienia publiczne coraz czesciej odbywajg sie takze w
przestrzeni cyfrowej. Spotkania online, webinary czy nagrania wideo wymagajg
podobnych kompetencji jak wystgpienia na zywo, uzupetnionych o Swiadomosc
pracy z kamerg i dzwiekiem. UmiejetnoSC dostosowania sie do réznych form
komunikacji zwieksza pewnosc¢ siebie i elastycznos¢ w dziataniu.

Rozdziat ten poswiecony jest praktycznym aspektom wystgpien publicznych.
Pokazuje, jak przygotowac sie do wypowiedzi, jak pracowac z gtosem i cialem
oraz jak radziC sobie ze stresem. Jego celem jest wsparcie czytelniczek w
budowaniu swobody mowienia i przekonania, ze publiczne zabieranie glosu jest
umiejetnoscig, ktorg mozna rozwijac krok po kroku.
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MOWIENIE PRZED KLASA,
KOMISJA, PUBLICZNOSCIA |
ONLINE

Mowienie przed innymi moze przyjmowac rozne formy w zaleznosci od sytuaciji i
odbiorcow. Wystgpienie przed klasg, Komisjg, wiekszg publicznoscig czy w
przestrzeni online wymaga nieco innych umiejetnosci, jednak kazda z tych form
opiera sie na tych samych podstawach. Kluczowe znaczenie majg jasny przekaz,
SwiadomosSC celu wypowiedzi oraz dostosowanie sposobu mowienia do
odbiorcow.

Wystgpienie przed Klasg jest czesto pierwszym dosSwiadczeniem publicznego
zabierania gtosu. Zwykle odbywa sie w znanym Srodowisku, CO moze utatwiac
oswojenie stresu. Wazne jest, aby mowiC wyraznie i w spokojnym tempie oraz
pamietaC, ze celem wypowiedzi jest przekazanie mysli, a nie perfekcyjne
wykonanie. Kontakt wzrokowy z kilkoma osobami w Kklasie pomaga utrzymac
uwage stuchaczy i zwigksza pewnosc siebie.

Mowienie przed komisjg wigze sie zazwyczaj z bardziej formalnym charakterem
wypowiedzi. W takich sytuacjach istotne jest uporzgdkowanie tresci i jasne
odpowiadanie na pytania. Komisja ocenia nie tylko wiedzeg, lecz takze sposob jej
przedstawienia. Spokojny ton, rzeczowosSC i umiejetnoSC przyznania sie do
hiewiedzy w danym zakresie budujg wiarygodnosS¢ osoby mowigce;.

Wystgpienie przed publicznoscig wymaga wigkszej Swiadomosci pracy z gitosem
i cialem. Postawa, gesty i tempo mowienia wplywajg na odbior przekazu. Warto
pamietaC, ze publicznosS¢ jest zazwyczaj nastawiona na sluchanie, a nie na
ocenianie. Skupienie sie na tresci i intencji wypowiedzi pomaga zredukowac
napiecie i zwiekszyC swobode mowienia.
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Mowienie online stato sie wazng czescig wspotczesnej komunikacji. Wystgpienia
przed kamerg wymagdajg zwrocenia uwagi na dzwigek, obraz oraz sposob
kontaktu z odbiorca. Patrzenie w kamere zamiast w ekran, mowienie wyraznie i
dbanie o krotkie, uporzgdkowane wypowiedzi sprzyvja lepszemu odbiorowi
przekazu. ChoC brak bezposredniego kontaktu moze by¢ wyzwaniem, forma
online daje rowniez poczucie wigkszego dystansu i kontroli.

Kazda z tych sytuaciji jest okazjg do rozwijania kompetencji kKomunikacyjnych.
Niezaleznie od formy wystgpienia, praktyka i Swiadomos¢ wtasnych mozliwosci
pozwalajg stopniowo budowac pewnosc siebie i swobode mowienia.

Wystgpienia publiczne wymagajg takze umiejethoSci zarzgdzania uwagg
odbiorcow. Krotkie pauzy, zmiana tempa mowienia Ilub Swiadome
zaakcentowanie Kkluczowych zdan pomagajg utrzymaC zainteresowanie
stluchaczy. Warto pamietacC, ze cisza nie jest btedem, lecz narzedziem, ktore
pozwala uporzgdkowac mysli i nadac wypowiedzi rytm.

Istothym elementem kazdego wystgpienia jest nastawienie osoby mowigce;.
Skupienie sie na przekazie, a nie na wilasnych obawach, utatwia nawigzanie
kontaktu z odbiorcami. Traktowanie wystgpienia jako rozmowy, hawet wtedy gdy
mowimy do wigkszej grupy, pomaga zmniejszyC dystans i wzmochiC poczucie
autentycznosci.

Kazde wystgpienie, niezaleznie od formy i miejsca, jest dosSwiadczeniem
uczgcym. Nawet jesli pojawig sie trudnosci lub niedoskonatosci, stanowig one
czesScC procesu rozwoju. Regularne podejmowanie prob zabierania gltosu buduje
pewnosC siebie i sprawia, ze z czasem mowienie przed innymi staje sie
naturalnym elementem dziatania i uczestnictwa w zyciu spotecznym.
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JEZVK CIALA, GLOS, TEMPO |
PAUZA

Sposob, w jaki mowimy, to nie tylko stowa. ROwnie wazng role odgrywa jezyk
Ciala, brzmienie glosu oraz tempo wypowiedzi. Te elementy wspolnie tworzg
przekaz, ktory odbiorcy odczytujg czesto jeszcze zanim w pelni zrozumiejg
treS¢ stow. Swiadome korzystanie z nich wzmacnia wypowiedZ i pomaga
budowac wiarygodnosc.

Jezyk ciata obejmuje postawe, gesty, mimike i kontakt wzrokowy. Stabilna,
otwarta postawa sprzyja poczuciu pewnosci i utatwia oddychanie, co wplywa na
jakosc¢ glosu. Gesty powinny wspierac wypowiedz, a nie jg zastepowac. Naturalne
ruchy rgk pomagajg podkreslic najwazniejsze mysli i sprawiajg, ze przekaz staje
sie bardziej czytelny. Kontakt wzrokowy z odbiorcami buduje relacje i pokazuje
Zaangazowanie.

Glos jest narzedziem, ktore przenosi tres¢ i emocje. Jego sita nie polega na
glosnosci, lecz na wyraznosci i stabilnosci. Spokojne mowienie, oparte na
oddechu, sprzyja lepszemu odbiorowi przekazu i zmniejsza napiecie. Zmiennosc
intonacji pozwala zaakcentowaC wazne fragmenty wypowiedzi i zapobiega
monotonii.

Tempo mowienia wplywa na zrozumiatoS¢ wypowiedzi. Zbyt szybkie tempo moze
utrudni¢ odbior tresci, natomiast zbyt wolne ostabiC dynamike przekazu.
Swiadome zwalnianie w momentach Kkluczowych oraz przyspieszanie przy
prostych informacjach pomaga utrzymac uwage stuchaczy.

Pauza jest istothym elementem Swiadomego mowienia. Daje czas na zebranie
mysli i pozwala odbiorcom lepiej przyswoicC tresc. Pauza podkresla znaczenie
wypowiedzianych stow i wzmachnia przekaz. Umiejetne korzystanie z ciszy
sprawia, ze wypowiedz staje sie bardziej wyrazista i zapamigtywalna.
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RADZENIE SOBIE ZE STRESEM |
TREMA

Stres i trema sg naturalng reakcjg organizmu na sytuacje, w ktorej wystepujemy
przed innymi i jesteSmy w centrum uwagi. Nie oznaczajg braku kompetencji ani
nieprzygotowania. W rzeczywistosci Swiadczg o tym, ze dana sytuacja jest dla
nas wazna. Celem pracy nad stresem nie jest jego calkowite wyeliminowanie,
lecz nauczenie sig, jak funkcjonowacC mimo jego obecnosci.

Trema objawia sie na rozne sposoby. Moze to byC przyspieszone hicie serca,
hapiecie miesni, drzenie gtosu lub trudnos¢ w skupieniu mysli. Warto zrozumiec,
ze sg to reakcje fizjologiczne, a nie sygnaty porazki. Im szybciej osoba mowigca
zaakceptuje te objawy jako normalne, tym tatwiej bedzie jej zachowacC spokoj i
kontrole nad wypowiedzig.

Jednym 2z najskuteczniejszych narzedzi radzenia sobie ze stresem jest
przygotowanie. Dobrze uporzgdkowana tresc¢, znajomosc struktury wypowiedzi
oraz SwiadomosSCc gidwnych punktdw zmniejszajg poczucie hiepewnosci.
Przygotowanie nie polega na uczeniu sie tekstu na pamiec, lecz na zrozumieniu
tego, co chce sig przekazac. Dzigki temu tatwiej reagowacC na niespodziewane
sytuacje i pytania.

Rownie wazna jest praca z oddechem. Spokojny, gieboki oddech wplywa
bezposrednio na obnizenie napigcia i stabilnoSC gtosu. Kilka Swiadomych
oddechow przed rozpoczeciem wypowiedzi pozwala uspokoiC ciato i skupic
uwage. W trakcie mowienia warto robic krotkie pauzy, ktore pomagajg utrzymac
rytm i dajg czas na zebranie mysili.
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Nastawienie psychiczne odgrywa istotng role w przezywaniu stresu. Skupienie
sie wylgcznie na obawie przed oceng moze nasilaC napiecie. Pomoche jest
przesunigcie uwagi ha cel wypowiedzi oraz na odbiorcow, ktorym chce sie cos
przekazaC. Traktowanie wystgpienia jako rozmowy, a nie egzaminu, pozwala
zmniejszyC presje i zwigkszyC poczucie swobody.

Waznym elementem radzenia sobie 2z tremg jest takze akceptacja
niedoskonatosci. Pomyiki, chwilowe zawahania czy zapomnienie fragmentu
wypowiedzi zdarzajg sie kazdemu. Odbiorcy zazwyczaj reagujg na nie ze
zrozumieniem, a nie z krytyka. Umiejetnos¢ kontynuowania wypowiedzi mimo
drobnych trudnosci buduje pewnosc siebie i doSwiadczenie.

Stres mozna rowniez redukowacC poprzez regularne cCwiczenie wystgpien w
bezpiecznych warunkach. Krotkie prezentacje przed znajomymi, udziat w
warsztatach Ilub symulacje wystgpien pozwalajg stopniowo oswajaC sie z
sytuacjg publicznego mowienia. Kazde takie doswiadczenie zwigksza poczucie
kontroli i przygotowania.

Radzenie sobie ze stresem i tremg jest procesem, ktory wymaga czasu i
cierpliwosci. Zamiast dgzyC do ich catkowitego wyeliminowania, warto nauczyc
sie wykorzystywacC energie, ktorg niosg. Odpowiednio ukierunkowany stres
moze wspieraC koncentracje i zaangazowanie, czynigc wystgpienie bardziej
autentycznym i przekonujgcym.
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STORYTELLING. JAK OPOWIADAC,
ZEBY ANGAZOWAC?

Storytelling, czyli opowiadanie historii, jest jedng z najskuteczniejszych form
komunikacji. Od zawsze stuzyt ludziom do przekazywania wiedzy, doswiadczen i
wartosci. Dobrze opowiedziana historia angazuje uwage, porusza emocje i
sprawia, ze przekaz zostaje zapamigtany na diuzej niz zbior faktow czy definicji.
Wystgpienia oparte na storytellingu sg blizsze odbiorcom, poniewaz odwolujg sie
do ludzkich doswiadczen.

Istotg storvtellingu jest nadanie wypowiedzi struktury narracyjnej. Kazda
historia opiera sig na prostym schemacie. Pojawia sie bohater, ktory znajduje sie
W okreslonej sytuaciji, napotyka wyzwanie lub problem, a nastepnie podejmuje
dzialanie prowadzgce do zmiany. Wystgpienie nie musi byC¢ rozbudowang
opowiescig. Nawet krotki przykiad z zycia moze petnic funkcje historii, jesli
pokazuje proces, emocje i wniosek.

W storytellingu wazng role odgrywajg emocje. To one sprawiajg, ze odbiorca
zaczynha sie utozsamiaC z opowiadang historig. Opowiadajgc 0 wlasnych
doswiadczeniach, warto skupi€ sie ha tym, co byto trudne, co zaskakujgce i co
przyniosto zmiane. AutentycznoSC buduje zaufanie i sprawia, ze stuchacze
chetniej podgzajg za narracja.

Skuteczny storytelling wymaga takze prostoty i klarownosci. Zbyt wiele watkow
lub szczegotow moze rozproszyC uwage odbiorcow. Dobrze jest wybrac jeden
globwny przekaz i podporzgdkowaCc mu opowiesSC. Kazdy element historii
powinien prowadzi¢ do jasno sformutowanego wniosku, ktory tgczy opowiesc z
tematem wystgpienia.
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Wystgpienia oparte na storytellingu pomagajg budowac relacje z odbiorcami.
Zamiast przemawiac z dystansu, osoba mowigca zaprasza stuchaczy do swojego
Swiata doswiadczen i refleksji. Taki sposOb komunikacji sprzyja dialogowi i
zwieksza zaangazowanie, poniewaz odbiorcy czujg sie czescig opowiesci.

Storytelling mozna stosowacC zarowno w wystgpieniach publicznych, jak i w
codziennych rozmowach. Moze wspierac prezentacje szkolne, debaty, dziatania
spoteczne czy komunikacje online. Umiejetno$¢ opowiadania historii nie wymaga
szczegoblnych predyspozycji. Rozwija sie poprzez praktyke, uwaznosS¢ na wikasne
doswiadczenia i gotowoSC do dzielenia sig nimi w sposob przemyslany i
odpowiedzialny.

Dobrze wykorzystany storytelling sprawia, ze stowa nhabierajg znaczenia i
pozostajg w pamieci. Dzieki niemu wypowiedz przestaje bycC jedynie przekazem
informaciji, a staje sie doswiadczeniem, ktore inspiruje do refleksji i dziatania.

Warto pamigtaC, ze storytelling nie polega nha idealizowaniu wiashych
doswiadczen ani na kreowaniu spektakularnych historii. Sita opowiesci tkwi w
szczerosci i prostocie przekazu. Nawet codzienne sytuacje mogg stac sie
angazujgcg historig, jesli pokazujg proces uczenia sie, zmiane perspektywy lub
wyciggniety wniosek. Umiejetne korzystanie z opowiesci pozwala nadawac sens
wypowiedziom i sprawia, ze odbiorcy nie tylko stuchajg, lecz takze rozumiejg i
zapamietujg przekaz.
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CHECKLISTA. JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO WYSTAPIENIA KROK PO KROKU?

OKRESL CEL WYPOWIEDZI
ZASTANOW SIE, CO CHCESZ PRZEKAZAC | JAKI EFEKT MA PRZYNIESC TWOJE  WYSTAPIENIE.
JASNY CEL POMAGA DOBRAC TRESC | TON WYPOWIEDZI ORAZ UTRZYMAC SPOJNOSC
PRZEKAZU.

POZNAJ ODBIORCOW
POMYSL, DO KOGO MOWISZ | JAKIE MOGA BYC OCZEKIWANIA SLUCHACZY. DOSTOSOWANIE
JEZYKA | PRZYKEADOW DO ODBIORCOW ZWIEKSZA ZROZUMIALOSC | ZAANGAZ OWANIE.

UPORZADKUJ TRESC
ZAPLANUJ WYPOWIEDZ WEDLUG PROSTEJ STRUKTURY WSTEP, ROZWINIECIE | ZAKONCZENIE.
WYPISZ NAJWAZ NIEJSZE PUNKTY, KTORE CHCESZ PORUSZYC, UNIKAJAC NADMIARU
INFORMACII.

PRZYGOTUJ PRZYKELADY LUB KROTKA HISTORIE
DODANIE KONKRETNEGO PRZYKEADU LUB KROTKIEJ OPOWIESCI ULATWIA ODBIOR TRESCI |
SPRAWIA, Z'E WYPOWIEDZ STAJE SIE BARDZIEJ ZAPAMIETYWALNA.

PRZEC\I\IICZ WYPOWIEDZ
POWIEDZ TEKST NA GLOS KILKA RAZY. ZWROC UWAGE NA TEMPO MOWIENIA, WYRAZNOSC |
PAUZY. CWICZENIE POZWALA 0SWOIC TRESC | ZWIEKSZA SWOBODE PODCZAS WYSTAPIENIA.

ZADBAJ O ODDECH I CIALO
PRZED WYSTAPIENIEM WYKONAJ KILKA SPOKOJNYCH ODDECHOW. PRZYJMIJ STABILNA,
OTWARTA POSTAWE, KTORA SPRZYJA PEWNOSCI SIEBIE | DOBREJ PRACY G£OSU.

PRZYGOTUJ SIE NA PYTANIA
ZASTANOW SIE, JAKIE PYTANIA MOGA SIE POJAWIC | JAK NA NIE ODPOWIEDZIEC. JESLI CZEGOS
NIE WIESZ, PAMIETAJ, Z'E MASZ PRAWO TO POWIEDZIEC W SPOKOJNY | RZECZOWY SPOSOB.

NASTAW SIE Z'YCZLIWIE DO SIEBIE
ZAAKCEPTUJ FAKT, Z'E NIE MUSISZ BYC PERFEKCYJNA. SKUP SIE NA PRZEKAZIE, A NIE NA
OBAWIE PRZED OCENA KAZ DE WYSTAPIENIE JEST DOSWIADCZENIEM, KTORE ROZWIJA.
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5. MOWCZVNI JAKO OBYWATELKA.
GLOS W DEMOKRAC]JI

Glos w przestrzeni publicznej nie jest wytgcznie narzedziem komunikacji. Jest
jednym z podstawowych elementow demokracji i aktywnego obywatelstwa.
Zabieranie glosu oznacza uczestnictwo w sprawach wspolnych, wyrazanie
troski o otoczenie oraz gotowosc do wspotodpowiedzialnosci za decyzje, ktore
Wplywajg na zycie spoteczne.

Mowczyni jako obywatelka to osoba, ktora sSwiadomie korzysta z prawa do
wypowiedzi i rozumie znaczenie swojego gtosu. Nie musi petic funkcji publicznej
ani posiadacC specjalistycznej wiedzy. Wystarczy gotowos¢ do zadawania pytan,
formutowania opinii i reagowania na to, co dzieje sig¢ wokot. Demokracja opiera
sig na roznorodnosci gtosow i perspektyw, a kazda wypowiedz wnosi do hiej
wartosc.

AktywnosSC obywatelska zaczyna sie czesto w najblizszym otoczeniu. Moze
przyjmowacC forme€ zaangazowania w zycie szkoly, udzialu w samorzgdzie
uczniowskim, dziataniach organizacji spotecznych lub inicjatywach Iokalnych. To
wiashie w tych przestrzeniach miode osoby uczg sie, ze mowienie ma realny
wplyw, a dialog moze prowadzi€ do zmiany.

Wspolczesna demokracja potrzebuje glosOw odpowiedzialnych, uwaznych i
empatycznych. UmiejetnoSC wyrazania swoich poglgdow w sposob jasny i
szanujgcy innych sprzyja budowaniu wspolnoty opartej na zaufaniu. Glos
obywatelski nie polega na dominowaniu w rozmowie, lecz na gotowosci do
wspotpracy i poszukiwania rozwigzan korzystnych dla wielu osob.

Rozdziat ten pokazuje, jak lgczyC kompetencje komunikacyjne z postawg
obywatelskg. Podkresla znaczenie glosu kobiet i miodych kobiet w zyciu
publicznym oraz zacheca do Swiadomego uczesthictwa w demokracii.
Zabieranie glosu jest nie tylko prawem, lecz takze szansg na wspoktworzenie
Swiata, w Ktorym zyjemy.
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DLACZEGO ZABIERANIE GLOSU
JEST AKTEM OBYWATELSKIM

Zabieranie gtosu jest jednym z podstawowych sposobow uczesthictwa w zyciu
publicznym. Demokracja nie opiera sie wytgcznie na instytucjach, przepisach czy
wyborach, lecz przede wszystkim na aktywnosci obywateli. Glos wyrazany w
rozmowie, debacie, konsultacjach czy dzialaniach spolecznych stanowi realny
wkiad w funkcjonowanie wspolnoty.

Akt obywatelski polega na Swiadomym reagowaniu na sprawy, ktore dotyczg
dobra wspolnego. Kiedy osoba zabiera gtos, sygnalizuje, ze interesuje sie
otoczeniem i bierze odpowiedzialnoSC za jego ksztalt. Milczenie nie jest
neutralne, poniewaz pozostawia decyzje innym. Mowienie pozwala wptywac na
Kierunek zmian i zaznaczacC obechosSC wiasnej perspektywy.

Zabieranie glosu wzmachnia takze kulture dialogu. Uczy wyrazania opinii w
sposoOb odpowiedzialny i szanujgcy innych uczestnikdw zycia publicznego. W ten
sposOb budowana jest przestrzen, w ktorej roéznorodne poglgdy mogg
wspolistnieC i prowadzi¢ do lepszych rozwigzan. Kazda wypowiedz wnosi do
debaty doswiadczenie i wiedze, ktore mogg inspirowac innych.

AKt obywatelski nie musi przyjmowac formy wielkich wystgpien. Moze to bycC
pytanie zadane podczas spotkania, komentarz w konsultacjach spotecznych,
inicjatywa w szkole lub zaangazowanie w dziatania lokalne. Kazda z tych form
pokazuje gotowosSc¢ do wspotuczestnictwa i wspotodpowiedzialnosci.

Zabieranie gtosu jest wiec wyrazem troski o wspolnote i jednym z fundamentow
demokraciji. Dzieki niemu obywatelstwo przestaje by¢ pojeciem formalnym, a
staje sie codzienng praktykg opartg na dialogu, zaangazowaniu i
odpowiedzialnosci.
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ROLA MLODYCH KOBIET W ZYCIU
PUBLICZNYM | SPOLECZNVYM

Miode Kkobiety odgrywajg coraz istotniejszg role w zyciu publicznym i
spotecznym, wnoszgc do hniego nhowe perspektywy, wrazliwoSC oraz
doswiadczenia. Ich zaangazowanie przyczynia si€¢ do poszerzania debaty
publicznej i lepszego rozumienia potrzeb roéznych grup spotecznych. Obecnhosc
miodych kobiet w rozmowach o sprawach wspolnych wzmachia pluralizm i
sprzyja budowaniu bardziej inkluzywnej wspolnoty.

Aktywnos¢ miodych kobiet widoczna jest w wielu obszarach, takich jak edukacja,
dziatania spoteczne, wolontariat czy inicjatywy lokalne. Poprzez zabieranie gtosu
w tych przestrzeniach uczg sie odpowiedzialnosci, wspotpracy i wplywu na
otoczenie. Ich dziatania pokazujg, ze zmiana spoteczna czesto zaczyna sie od
matych krokow i lokalnych inicjatyw, ktore z czasem mogg przynosic szersze
efekty.

Mitode kobiety w zyciu publicznym petnig takze role inspirujgcg. Ich aktywnosc
zacheca inne osoby do angazowania sie i przetamywania barier zwigzanych z
widocznoscig i udzialem w debacie. Widzgc Kkobiety, ktore mowig jasno,
odpowiedzialnie i z przekonaniem, kolejne pokolenia zyskujg wzorce aktywnego
obywatelstwa.

Udziat miodych kobiet w zyciu spotecznym sprzyja takze rozwijaniu Kultury
dialogu opartej na empatii i uwaznosci. Wnoszg one do rozmow umiejetnosc
stuchania oraz gotowos¢ do poszukiwania rozwigzan opartych na wspotpracy.
Takie podejscie jest szczegldlnie cenne w Swiecie zlozonych wyzwan
spolecznych.

Wzmachianie roli mtodych kobiet w zyciu publicznym oznacza uznhanie ich gtosu
jako waznego i potrzebnego. Kazda wypowiedz, inicjatywa czy zaangazowanie
spoteczne przyczyniajg sie do budowania demokracji, w ktorej réznorodnosc
doswiadczen stanowi zrodio sity i rozwoju.
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WYSTAPIENIA W SAMORZADZIE SZKOLNYM,
MLODZIEZOWE)]) RADZIE | ORGANIZACIACH
POZARZADOWYCH

Wystgpienia w samorzgdzie szkolnym, miodziezowej radzie lub organizacjach
pozarzgdowych sg jedng z najwazniejszych form praktycznego uczestnictwa w
Zyciu publicznym. To wikasnie w tych przestrzeniach miode osoby majg realng
MmozliwosSC wplywu ha decyzje, inicjowania zmian oraz reprezentowania
interesOw swoich rowiesnikow i spotecznosci lokalnych.

Samorzgd szkolny jest czesto pierwszym miejscem, w ktorym miode kobiety
uczg sie zabierania gtosu w sprawach wspolnych. Wystgpienia podczas zebran,
przedstawianie pomystow czy opiniowanie decyzji szkoly pozwalajg rozwijac
umiejetnosci argumentowania i publicznego mowienia. To bezpieczna
przestrzen do cwiczenia odpowiedzialnej komunikacji oraz doswiadczania
Sprawczosci.

Mtodziezowe rady dziatajg w szerszym kontekscie spotecznym i samorzgdowym.
Wystgpienia w takich gremiach wymagajg wiekszej Swiadomosci celu, struktury
wypowiedzi oraz potrzeb reprezentowanej grupy. Udziat w posiedzeniach,
konsultacjach czy spotkaniach z wiadzami lokalnymi uczy, ze glos mtodych ma
znaczenie i moze wplywac na realne decyzje.

Organizacje pozarzgdowe dajg mozliwosSC zabierania glosu w sprawach
spotecznych, edukacyjnych czy obywatelskich. Wystgpienia podczas spotkan,
wydarzen Iub kampanii informacyjnych pozwalajg rozwijaC kompetencje
komunikacyjne oraz poczucie odpowiedzialnosci za dobro wspolne. Dziatanie w
NGO sprzyja takze pracy zespotowej i budowaniu sieci wspotpracy.

Kazda z tych przestrzeni uczy, ze wystgpienia publiczne sg narzedziem dziatania,
a nie celem samym w sobie. Zabieranie glosu w samorzgdzie szkolnym,
Mmiodziezowej radzie czy organizacjach spotecznych wzmachia pewnosc¢ siebie,
uczy odpowiedzialnosci i pokazuje, ze aktywnosS¢ obywatelska zaczyna sie od
gotowosci do mowienia i stuchania innych.
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JAK MOWIC O WARTOSCIACH. ROWNOSC,
SOLIDARNOSC | ODPOWIEDZIALNOSC

Mowienie o0 wartosciach jest istotnym elementem zycia publicznego i
obywatelskiego. Wartosci takie jak rownosc, solidarnosSC i odpowiedzialnosc
stanowig fundament wspolnoty opartej na szacunku i wspotpracy. Aby rozmowa
0 hich bvta zrozumiata i przekonujgca, powinna byC¢ osadzona w konkretnych
doswiadczeniach oraz prowadzona w sposoOb spokojny i odpowiedzialny.

ROwnosC w komunikacji oznacza uznanie godnosci kazdej osoby i jej prawa do
bycia wystuchang. Mowigc o rownosci, warto odwolywac sie do codziennych
sytuacji, w ktérych wszyscy powinni mie€ takie same mozliwosci uczestnictwa i
wyrazania opinii. Jasne i konkretne przykiady pomagajg pokazac, ze rownosc¢ nie
jest pojeciem abstrakcyjnym, lecz zasadg wplywajgcg na relacje spoteczne i
podejmowane decyzje.

SolidarnosSC polega ha dostrzeganiu potrzeb innych oraz gotowosci do
wspoldziatania. W wypowiedziach warto podkreslac znaczenie wspolnego
dziatania i wzajemnego wsparcia. Mowienie o0 solidarnosci staje sie bardziej
wiarygodne, gdy pokazuje Kkonkretne formy zaangazowania, takie jak
wspotpraca w grupie, pomoc osobom w trudnej sytuaciji lub inicjatywy spoteczne.

OdpowiedzialnoS¢ w konteksScie wartosci odnosi sie do Swiadomosci skutkow
wiasnych stow i dziatan. Mowigc o odpowiedzialnosci, warto zwracaC uwage ha
konsekwencje decyzji podejmowanych zarowno indywidualnie, jak i wspolnie.
Podkreslanie odpowiedzialnosci sprzyja budowaniu postawy uwaznosci wobec
innych oraz wobec dobra wspolnego.

Skuteczne mowienie 0 wartosciach tgczy argumenty z empatig i
autentycznoscig. Zamiast narzucaC gotowe definicje, warto zapraszaC do
refleksji i dialogu. Taki spos6b komunikacji sprzyja zrozumieniu i wzmacnhia
przekaz, pokazujgc, ze wartosci sg zywym elementem codziennych relacji i
dziatah spotecznych.
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ZACHETA DO DZIALANIA. GDZIE I JAK
WVYKORZYSTAC SWOJ GLOS?

Kazda osoba ma przestrzen, w ktorej jej glos moze zostacC uslyszany i mieC
realne znaczenie. Wykorzystanie wlasnego gtosu nie wymaga wyjgtkowych
okolicznosci ani szczegdlnych kompetencji. Zaczyna sie od gotowosci do
mowienia w sprawach, ktore sg wazne i ktore dotyczg codziennego zycia.

Jednym z pierwszych miejsc do dziatania jest najblizsze otoczenie. Szkota, grupa
rowiesnicza, organizacje miodziezowe czy lokalne inicjatywy spoteczne dajg
MmozliwoSC zabierania glosu w sposob bezposredni. Wystarczy zgtosic pomyst,
zadacC pytanie lub zaproponowac rozwigzanie, aby rozpoczgC proces zmiany i
wspotdecydowania.

Warto takze korzystac z przestrzeni formalnych, takich jak samorzgdy szkolne,
miodziezowe rady czy konsultacje spoteczne. Udziat w tych formach aktywnosci
pozwala nie tylko wyrazacC opinie, lecz takze uczyC sie odpowiedzialnosci za
wspolne decyzje. Kazda wypowiedz w takich miejscach wzmachia poczucie
sprawczosci i wptywu.

Przestrzen cyfrowa stanowi Kkolejne wazne pole dziatania. Media
spotecznosciowe, platformy edukacyjne i fora internetowe umozliwiajg dzielenie
sie poglgdami, doSwiadczeniami oraz inicjatywami. Korzystajgc z nich w sposob
Swiadomy i odpowiedzialny, mozna docieraC do szerokiego grona odbiorcow i
budowac dialog oparty na szacunku.

Wykorzystanie wiasnego gtosu to takze codzienne decyzje i rozmowy. Kazde
Swiadome zabranie gtosu w obronie wartosci, kazda inicjatywa czy pytanie majg
znaczenie. Dziatanie zaczyna sie od mowienia, a mowienie od przekonania, ze
wlasny gtos jest potrzebny i ma realng moc wpltywu.
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6. AUTENTYCZNOSC | ODWAGA W
MOWIENIU. BYC SOBA W PRZESTRZENI
PUBLICZNE)

AutentycznoSC w mowieniu oznacza zgodnosS¢ stow z wilasnymi wartosciami,
dosSwiadczeniami i przekonaniami. Nie polega ona na perfekcji ani na spetianiu
oczekiwanh innych, lecz na szczerosci wobec siebie i odbiorcow. Glos staje sie
wiarygodny wtedy, gdy wypowiedz jest spojna z tym, Kim dana osoba jest i co
uwaza za wazne.

W przestrzeni publicznej czesto pojawia si€ presja dopasowania sie do
okreslonych wzorcow mowienia. Moze to prowadzi€ do ttumienia wtasnego styiu,
tagodzenia wypowiedzi Ilub rezygnacji z zabierania gtosu. Tymczasem
roéznorodnos¢ form komunikacji jest wartoscig, ktora wzbogaca dialog
spoteczny. AutentycznoS¢ pozwala wnosi¢ do rozmowy unikalng perspektywe i
doswiadczenie.

Odwaga w mowieniu nie oznacza braku lgku. Oznacza dziatanie pomimo
hiepewnosci i gotowosC do zabrania gtosu hawet wtedy, gdy temat jest trudny
lub niewvgodny. Odwaga przejawia sie w mowieniu wlkasnym gtosem, stawianiu
pytan oraz wyrazaniu opinii w sposob odpowiedzialny i szanujgcy innych.

Autentyczne mowienie sprzyja budowaniu zaufania i relacji opartych na
szczerosci. Odbiorcy tatwiej nawigzujg kontakt z osobg, ktéra mowi jasno i
zgodnie ze sobg. Takie wypowiedzi nie muszg byC doskonale, aby byly
wartosciowe. Ich sita tkwi w prawdziwosci przekazu i intencji dialogu.

Rozwijanie autentycznosci i odwagi w mowieniu to proces, ktory wymaga
uwaznosci i praktyki. Kazda wypowiedz, nawet krotka i nieformalna, jest okazjg
do wzmacniania tej postawy. Bycie sobg w przestrzeni publicznej to nie tylko
forma ekspresji, lecz takze wazny element odpowiedzialnego i Swiadomego
uczestnictwa w zyciu spotecznym.

40



ODWAGA W CODZIENNYM ZABIERANIU
GLOSU

Odwaga w mowieniu rzadko objawia sie w wielkich wystgpieniach czy
publicznych przemowieniach. Najczesciej zaczyna sie w codziennych sytuacjach,
ktore na pierwszy rzut oka wydajg sie niewielkie i niepozorne. To moment, w
ktorym ktos decyduje sie wyraziC swoje zdanie w grupie, zadacC pytanie lub
hazwac problem, ktory dotyczy innych.

Codzienne zabieranie glosu wymaga uwaznosci ha witasne potrzeby i granice. Nie
kazda svtuacja wymaga dilugiej wypowiedzi ani zdecydowanego stanowiska.
Czasem wystarczy krotkie zdanie, spokojna uwaga lub wyrazenie watpliwosci.
Takie dziatania stopniowo budujg poczucie sprawczosci i uczg, ze mowienie nie
musi wigzac sie z konfliktem.

Odwaga w mowieniu polega rowniez na akceptacji reakcji otoczenia. Nie kazda
wypowiedz spotka sie z nhatychmiastowym zrozumieniem Iub poparciem.
RoOznica zdan jest naturalnym elementem dialogu i nie 0znacza porazki.
UmiejetnosS¢ pozostania przy swoim stanowisku, z jednoczesnym szacunkiem
wobec innych, jest waznym krokiem w rozwoju komunikacyjnym.

Codzienne sytuacje sg najlepszym treningiem sSwiadomego mowienia. Rozmowy
w szkole, spotkania organizacyjne, dziatania spoteczne czy wspotpraca w grupie
stwarzajg okazje do ¢wiczenia jasnego wyrazania mysli i emocji. Kazda taka
sytuacja wzmacnia przekonanie, ze gtos jest nharzedziem dziatania, a nie zrodiem
zagrozenia.

Ten podrozdziat zacheca do traktowania mowienia jako elementu codziennej

praktyki. Odwaga nie polega na braku watpliwosci, lecz na decyzji, by mimo nich
zabierac gtos w sposob odpowiedzialny i zgodny ze soba.
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GRANICE | ASERTYWNOSC W
KOMUNIKAC)I

Swiadome zabieranie gtosu wigze sie nie tylko z umiejetnoscig mowienia, ale
takze z umiejetnoscig wyznaczania granic. Granice w komunikacji okreslajg, na
Co danha osoba sie zgadza, a ha co nie, oraz w jaki sposob chce by¢ traktowana w
rozmowie. Ich wyrazanie jest elementem odpowiedzialnoSci wobec siebie i
innych.

Asertywnos¢ polega na jasnym i spokojnym Komunikowaniu swoich potrzeb,
opinii oraz decyzji bez naruszania granic rozmoéwcy. Nie jest to postawa
agresywna ani ulegta. Asertywna komunikacja opiera. sie. na szacunku,
klarownosci i konsekwencji. Pozwala mowic ,tak” wtedy, gdy jest to zgodne z
wiasnymi wartosciami, oraz ,nie” wtedy, gdy sytuacja tego wymaga.

W przestrzeni publicznej i spotecznej asertywnosc pomaga chroniC wiasny gios
przed zdominowaniem lub marginalizacjg. Wyrazanie granic moze dotyczycC
sposobu prowadzenia rozmowy, formy Krytyki czy zakresu zaangazowania.
Jasne komunikaty pozwalajg unikngC nieporozumien i wzmachiajg poczucie
Sprawczosci.

Wyznaczanie granic bywa trudne, zwlaszcza w sytuacjach, w ktorych istnieje
presja grupy lub autorytetu. Warto jednak pamigtac, ze prawo do zabrania gtosu
obejmuje takze prawo do przerwania rozmowy, odmowy udziatu lub zmiany jej
tonu. Takie decyzje sg elementem dojrzatej i odpowiedzialnej kKomunikacji.

AsertywnosSC i umiejetnoSC stawiania granic sprzyjajg budowaniu relacji
opartych na wzajemnym szacunku. Dzigki nim gtos staje sie narzedziem dialogu,
a nie zrodiem napiecia. Ten podrozdziat pokazuje, ze mowienie z odwagg oznacza
rowniez dbanie o siebie i wkasnhe wartosci w kazdej przestrzeni komunikacyjnej.
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ODPOWIEDZIALNOSC ZA SLOWO 1 JEGO
KONSEKWENCIE

Kazda wypowiedz niesie ze sobg okreslone skutki. Slowa mogg wzmachiac,
inspirowacC i budowacC porozumienie, ale mogg takze raniC, wykluczac Iub
utrwala¢ podziaty. Swiadome zabieranie glosu wigze sie z odpowiedzialnoscig za
to, jak wypowiedz wptywa na innych oraz na przestrzen, w ktorej sie pojawia.

OdpowiedzialnoS¢ za stowo nie oznacza autocenzury ani rezygnacji z wyrazania
trudnych opinii. Oznacza refleksje nad formg wypowiedzi, intencjg oraz
mozliwymi konsekwencjami. Warto zastanowic sig, czy przekaz jest zgodny z
wilasnymi wartosciami i czy sprzyja dialogowi, nhawet jesli dotyczy spraw
budzgcych emocije.

W przestrzeni publicznej odpowiedzialnoSC za stowo nabiera szczegodlnego
znaczenia. Wypowiedzi Kierowane do wiekszej grupy odbiorcow mogg wpltywac
na postawy, relacje i sposob mysienia innych. Dlatego tak wazne jest, aby opierac
sig na faktach, unikaC uproszczen oraz dbacC o jezyk, ktéry nie deprecjonuje
rozmowcOow ani grup spotecznych.

Umiejetnos¢ przyjmowania odpowiedzialnosci obejmuje takze gotowosSC do
korekty wlasnych wypowiedzi. Przyznanie sie do bledu, doprecyzowanie mysili
lub zmiana stanowiska sg oznakg dojrzatosci komunikacyjnej, a nie stabosci. Taka
postawa wzmachia wiarygodnosc i buduje zaufanie w relacjach.

Ten podrozdziat podkresla, ze sita glosu hie polega wyigcznie na jego
styszalnosci, lecz na jakosSci przekazu. Odpowiedzialne stowo ma moc
ksztattowania relacji i wspolnoty. Swiadome korzystanie z tej mocy jest jednym z
kluczowych elementdow dojrzalego uczestnictwa w zyciu spolecznym i
publicznym.
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UCZENIE SIE NA BLEDACH |
BUDOWANIE DOSWIADCZENIA

Bledy sg naturalng czescig procesu uczenia sie mowienia i zabierania gtosu.
Pomyiki, nieprecyzyjne sformutowania czy chwile zawahania zdarzajg sie
kazdemu, niezaleznie od dosSwiadczenia. Nie Swiadczg one o braku kompetencii,
lecz o tym, ze dana 0soba podejmuje dziatanie i rozwija swoje umiejetnosci
komunikacyjne.

Budowanie dosSwiadczenia polega na refleksji nad wkasnymi wypowiedziami. Po
rozmowie lub wystgpieniu warto zastanowi¢ sie, co zadziatalo dobrze, a co
mozna poprawiC¢ w przysziosci. Takie podejscie pozwala stopniowo wzmachiac
pewnosc¢ siebie i Swiadomos¢ wlasnego stylu moéwienia, bez nadmiernej Krytyki
wobec siebie.

Wazne jest takze przyjecie zyczliwej postawy wobec wiasnych niedoskonatosci.
Perfekcja nie jest celem sSwiadomej komunikacji. Autentycznosc¢, gotowos¢ do
uczenia sie i otwartos¢ na rozwoj majg wiekszg wartosc¢ niz bezblednosc. Kazde
doswiadczenie mowienia wnosi howe obserwacje i umiejetnosci.

Uczenie sie na btedach sprzyja rowniez budowaniu odpornosci psychicznej. Z
czasem trudne sytuacje przestajg bycC zrodiem paralizujgcego stresu, a stajg sie
okazjg do wzmocnhnienia kompetenciji. Dzieki temu zabieranie gtosu staje sie coraz
bardziej naturalne i swobodne.

Ten podrozdziat przypomina, ze rozw0j komunikacyjny jest procesem, ktory
wymaga czasu i cierpliwosci. Kazda wypowiedz, nawet niedoskonata, przybliza do
wigkszej pewnosci siebie i dojrzatosci w mowieniu. Glos wzmachia sie poprzez
dziatanie, refleksje i gotowosc¢ do dalszej hauki.
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ZAKONCZENIE

,Przewodnik dla Miodej Moéwczyni” zostal stworzony jako zaproszenie do
Swiadomego korzystania z wiasnego gtosu. Jego celem nie byto nauczenie jednej
wiasciwej formy mowienia, lecz pokazanie, ze kazdy gtos ma wartos¢ i moze stac
sig narzedziem sprawczosci, dialogu i odpowiedzialnego uczestnictwa w zyciu
spolecznym.

Kolejne rozdziaty prowadzily od oswajania wilasnego gtosu, przez podstawy
retoryki i zasady debaty, az po praktyczne aspekty wystgpien publicznych i
aktywnosci obywatelskiej. Szczegolny nacisk zostat potozony na autentycznosc,
szacunek wobec innych oraz odpowiedzialnoSC za stowo. Mowienie zostato
przedstawione nie jako rywalizacja, lecz jako forma wspottworzenia wspolnoty.

Publikacja podkresla, ze odwaga w mowieniu hie oznacza braku watpliwosci ani
perfekciji. Jest decyzjg, by zabiera¢ glos mimo niepewnosci i uczyC sie poprzez
doswiadczenie. Kazda wypowiedz, rozmowa czy wystgpienie sg krokiem w
strone wigkszej pewnosci siebie i Swiadomego dziatania.

Glos miodych kobiet ma szczegolne znaczenie w Swiecie, ktory potrzebuje
réznorodnych perspektyw, empatii i odpowiedzialnego dialogu. Zabieranie gtosu
W sprawach waznych, lokalnych i wspolnych jest jednym z fundamentow
demokracji i aktywnego obywatelstwa.

Niech ten przewodnik bedzie punktem wyjscia, a nie zakonczeniem drogi. Glos
rozwija sie poprzez praktyke, refleksje i gotowosc¢ do dialogu. Kazda wypowiedz
Ma znaczenie. Kazdy gtos wnosi wartoScC. To od decyzji, by mowic, zaczyna sig
Mozliwosce realnej zmiany.
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