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Czesc!

Nazywam sie Magdalena Zamaro,
dla Ciebie po prostu Magda.

Oddaje w Twoje rece zeszyt ¢wiczen zwany
woorkbookiem.

Jesli chcesz podejs¢ do pracy nad swoimi wystepami
profesjonalnie i miec¢ efekty, ktére zostang z Tobg na
dtuzej, to musisz przyjrzec sie sobie bardzo doktadnie.

Nie ma jednej recepty na treme dla kazdego.
Wypetniajgc ¢wiczenia w workbooku robisz sobie
najlepsza przystuge. Nie pomijaj zadnego z ¢wiczen,
nawet jesli nie wydaje Ci sie sensowne. W koncu
przekonasz sie, ze byto warto to zrobic.

Powodzenia!

Pamietaj, ze jestem tu dla Ciebie!
Jesli masz pytania, przemyslenia lub watpliwosci, pisz
do mnie:

kontakt@magdalenazamaro.com
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MODUL 1: TREMA

PRZEMYSL | ZANOTUJ

-| Jakie wiadomosci z lekcji o tremie utkwity Ci w gtowie?

Zanotuj, co byto dla Ciebie nowe i co chcesz zapamietac z
lekcji.

2 W jakich sytuacjach masz najwiekszg treme?
o Przemysliwypisz czynniki, ktére zle na Ciebie wptywaja.
Moga to by¢ konkretne okolicznosci, osoby na widowni,

Twoje mysli. Co wywotuje u Ciebie uczucie strachu i
niepewnosci?
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MODUL 1: TREMA

PRZEMYSL | ZANOTUJ

3 Co wtedy czujesz?

W jakiej czesci ciata czujesz najbardziej treme i jakie masz
* fizjologiczne objawy?
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MODUL 1: TREMA

PRZEMYSL | ZANOTUJ

5. Czy Twoja trema wspiera Cie czy ostabia?

6 Jak myslisz? Na co masz wptyw, a z Czym musisz sie
e pogodzic?
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MODUL 1: TREMA

PRZEMYSL | ZANOTUJ

Przyjrzyj sie doktadnie temu, co napisatas jako element
tremy, z ktorym musisz sie pogodzic. Jestes pewna, ze nie
mMa na to sposobu? Wypisz pomysty na rozwigzanie tego
problemu. Nawet te szalone i nierealne, jak np. trzesgce nogi
Zwigze tasma, a jak zrobi mi sie mdto, to krasnoludek
przyniesie mi tajemny eliksir na mdtosci.

Zostawiam Ci duzo miejsca na wypisanie pomystow.
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MODUL 1: TREMA

PRZEMYSL | ZANOTUJ

Jakie masz niewspierajace przekonania o sobie i o swoich
wystepach?

Po lewej stronie tabeli wypisz wszystko, co podpowiada Ci
Twoj wewnetrzny krytyk.

W kolejnym kroku wyobraz sobie, ze jestes swojg najlepsza
przyjaciotka i po kolei ustosunkuj sie do tamtych zdan,
ktore podpowiedziat Ci Twoj krytyk. Wpisz komentarze
swojej wewnetrznej przyjaciotki po prawej stronie tabeli.

KRYTYK PRZYJACIOLKA
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MODUL 1: TREMA

PRZEMYSL | ZANOTUJ

9 Przekresl uwagi krytyka, a komentarze przyjaciotki podkres|
. kolorowym mazakiem i wez sobie do serca.

'l O Jesli chcesz podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami z innymi,
°* napisz o tym w grupie na facebooku.

NOTATKI
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MODUtL 2: MOWA CIALA

LEKCJA 1: POSTAWA | GESTY

Nagraj sie na swoim smartfonie. Najlepiej tylng kamerg, zebys
nie obserwowata sie podczas nagrania.

Opowiedz, jak sie czujesz, co dzis robitas. Na luzie i bez
zastanawiania, czy to, co mowisz, ma sens. To hagranie jest tylko
dla Ciebie, do Twojej analizy.

Obejrzyj je | przyjrzyj sie swojej postawie, gestom, mimice. To
nagranie powinno pokazac Ci, jak zachowujesz sie naturalnie.
Jesli jednak mimo wszystko jestes spieta i nie do konca
naturalna, nic nie szkodzi. To normalne, ze nawet nagrywajac
dla siebie, mozesz czuc sie na poczatku nieswojo. To nagranie to
jednak dobry materiat, zeby sie sobie przyjrzec.

Dla utatwienia mozesz uzy¢ checklisty.

W nagraniu podobato mi sie...
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MODUtL 2: MOWA CIALA

LEKCIJA 1: POSTAWA | GESTY

Popracuje jeszcze nad...

Przygotuj sobie minutowe merytoryczne wystgpienie na
temat, z ktérego jestes ekspertka. Przec¢wicz je kilka razy |
nagraj je na smartfonie.

Obejrzyj je i wypisz co, Ci sie w nim podobato, a nad czym
jeszcze chciatabys popracowac. Staraj sie spojrze¢ na
siebie, jakbys patrzyta na obca osobe. Nie badz dla siebie
zbyt surowa.

Czy ta dziewczyna mowi ciekawe rzeczy? Czy
zainteresowata Cig?

Czy uwazasz jg za przekonujgca? Nawet jesli sie stresuje,
czy widac, ze zna sie tym, o czym mowi?

Dla sprawdzenia uzyj checklisty.



MODUtL 2: MOWA CIALA

LEKCJA 1: POSTAWA | GESTY

W nagraniu podobato mi sie...

Popracuje jeszcze nad...

Obejrzyj ktéres ze swoich nagran bez dzwieku i ocen swojg
3 . Mowe ciata. Czy widzisz pewna siebie osobe? Mozesz uzyc
checklisty lub zrobic¢ to intuicyjnie!
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MODUtL 2: MOWA CIALA

LEKCJA 1: POSTAWA | GESTY

CHECKLISTA

usSmiech

kontakt wzrokowy

Sciggniete topatki

lekko uniesiona broda

"posiadanie" przestrzeni

wyprostowane plecy

gtowa prosto

dobre wejscie

(pierwsze wrazenie)

naturalna mimika
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MODUtL 2: MIMIKA

CWICZENIA

e Masuj twarz i uszy

e Naprzemiennie zaciskaj usta i twarz jakbys
jadta kwasng cytryne, po czym otwieraj szeroko
usta jakbys grata przerazenie lub zaskoczenie w
komedii

e Opuszkami palcow zréb sobie lekki masaz
gtowy

e Wykrzywiaj buzie w réznych grymasach

e Masuj od srodka policzki i usta jezykiem
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MODUt 2: PIERWSZE WRAZENIE

CHECKLISTA

ZANIM WCISNIESZ PRZYCISK
NAGRYWANIA...

Wiem, po co tu jestem

Wyprostowane plecy

Gteboki, Swiadomy wdech |

wydech

UsSmiech

 Jemal

e



MODUL 3: GLOS

ZADANIA

Obejrzyj jakiekolwiek swoje nagranie i zwrdo¢ uwage na
podstawowe elementy:.

e gtosSnosc

e tempo

e pauzy

Wnioski:

2. Rob notatki z eksperymentdow. Jakie masz spostrzezenia?

GCdy modwie ciszej...

%TREMY



MODUL 3: GLOS

ZADANIA

Gdy mowie ciszej...

Zaskoczyto mnie...

Popracuje jeszcze nad..
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MODUL 3: GLOS

CWICZENIA

'l e Wymawiaj wyraznie samogtoski, otwieraj przy tym szeroko
° usta:a,o,e,u,1,Y, 3, €

e Czytaj na gtos tamance jezykowe. Pamietaj o wyraznej
wymowie zbitek spotgtosek. Czytaj najpierw wolno, nie
przyspieszaj na site.

Czarna krowa w kropki bordo zuta trawe, krecac morda.

Nie pieprz wieprza pieprzem Pietrze, bo bez pieprzu wieprz
jest lepszy.

Chtop pcha pchte, pchte pcha chtop.

Lezy Jerzy na wiezy i nie wierzy, ze na tej wiezy jest sto jezy
| piec¢dziesiat jezozwierzy.

Z3ab zupa zebowa, dab zupa debowa.

-Bzyczy bzyg znad Bzury zbzikowane bzdury, bzyczy bzdury,
bzdurstwa bzdurzy i nad Bzurg w bzach bajdurzy, bzyczy
bzdury, bzdurnie bzyka, bo zbzikowat i ma bzika!” (Wiersz

Bzyg autorstwa Matgorzaty Strzatkowskiej [w:] Wierszyki
tamiace jezyki)

Niewyrewolwerowany kaloryfer.
Stot z powytamywanymi nogami.

e Zapisz lub wydrukuj tamance i ¢wicz w wolnych chwilach,
nie tylko przed samym wystepem. To sprawi, ze zwracanie
uwagi na wymowe ,wejdzie Ci w krew".

%TREMY



MODUL 3: GLOS

CWICZENIA

2 Rozgrzewka:

e Masuj twarz i okolice zuchwy

e Parskaj jak kon

e Masuj jezykiem wewnetrzng strone policzkéw i dzigsta z
zewnatrz i z wewnatrz

e Zwijaj jezyk w rolke

e Uktadaj usta na przemian w dziébek i w szeroki sztuczny
usmiech

e Wsadz zeby miedzy korek po winie i staraj sie mowic jak
najwyrazniej

3 Cwiczenia gtosu:

o Kolejka gorska — wydawaj z siebie jednostajny gtos, ktory
modelujesz raz wysoko, raz nisko (jakbys jechata na kolejce
gorskiej), wygtupiaj sie przy tym i baw dobrze

e Bucz razem z ekspresem do kawy

e Czytaj teksty na gtos, a przy tym:

- réb pauzy

- moduluj gtos

- Zmieniaj tempo

- Zmieniaj gtosnosc

e Czytaj cate zdanie na jednym oddechu

e Czytaj, zaczynajac szeptem i stopniowo zwiekszaj gtosnosc i
natezenie gtosu, po czym znowu je stopniowo zmniejszaj.
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MODUL 4: ODDECH

CWICZENIA ODDECHOWE

e 3-6-9
Przez 3 sekundy wdychaj powietrze, wstrzymaj oddech na 6
sekund, i wypuszczaj powietrze pomatu przez 9 sekund
(sSS555555)

e Potdz sie na plecach. Rece potdéz miedzy klatka piersiowa a
brzuchem. Swiadomie wdychaj powietrze do przepony,
kontrolujgc dtonmi czy przepona sie unosi.

e Stan prosto w lekkim rozkroku. Nabierz powietrza do
przepony* i wypuszczaj powietrze:

- jakbys chciata jednym dmuchnieciem zdmuchnga¢ 50
Swieczek na torcie (albo chociaz tyle, ile masz lat)
- Jakbys zdmuchiwata pojedyncze swieczkKi
- otworz usta, lekko wysun jezyk i sap jak pies, ktory jest
spragniony wody.
*nabierajac powietrza, kontroluj, zeby Twoje ramiona nie
unosity sie do gory
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MODUL 5: SPRZET

-l Oswietlenie:
* e zaréwkiledowe!
e lampa softbox
e lampa pierscieniowa
e lampa / statyw parasolka

2 Nagrywanie ekranu laptopa:
* e Zoom
e OBS Studio

3 Montaz:

e Winora9
e DaVinci Resolve
(wyprobowatam rozne programy, poniewaz usuwanie znaku wodnego

w programie Winora jest ptatne, ale ten program jest moim zdaniem
najtatwiejszy w obstudze i jest wiele tutoriali na Youtube)

e HitFilm Express - bezptatny
e MacBook'i majg wbudowany program do montazu
e Windows Movie Maker - bezptatny

Montaz na telefonie;
* o InShoot
o CapCut

e Quick

5. Mikrofon:

o Mikrofon krawatowy Boya BY-MI

Kamera internetowa:

* e Logitech C920
Te kamere polecajg wszyscy fachowcy, ma dobrg i przystepna
cene, wiasnie jg kupitam, dlatego obserwuj Zaklinaczke Tremy,
zeby zobaczy¢ réznice w porownaniu do lekcji z kursu! %ﬁ%@”mf@



MODUL 5: SPRZET

'7 Prezentacje/slajdy:
* e Canva
e Microsoft PowerPoint

8 Prezentacje/slajdy:
* e Canva
e Microsoft PowerPoint

9 POLECAM do podczytywania, przeczytania i wystuchania:

e Poprawnie po Polsku, Poradnik jezykowy PWN, Wybor
I opracowanie Aleksandra Kubiak — Sokdt, PWN 2007

o Wstan! Skuteczny sposob, by zyskac pewnosc siebie | stawic
czoto wyzwaniom, Amy Cuddy, Znak Literanova 2022

e Sita gtosu. Jak mowic, by ludzie chcieli stuchac, K Pietron,
Onepress 2020

e 5 btedow w jezyku mowionym, podcast Po drugiej stronie
ksigzki

e Prawidtowy oddech, redukcja stresu i uktad nerwowy.
Jaki jest miedzy nimi zwigzek? Podcast Osobiste Rozmowy
Holistyczne

Zapisz sie na Newsletter Zaklinaczki Tremy. Bedziesz otrzymywata

e-maile z wiedzg, inspiracjg i nowosciami.
Pobierz ebooka - (magdalenazamaro.com)
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN
Przy przygotowywaniu tresci wystgpienia, zawsze pamietaj:
e do kogo bedziesz mowita
e O czym bedziesz mowita
e jaki jest cel Twojego wystgpienia.

'I Przyktadowa struktura wystgpienia: Live merytoryczny.

Powitanie.

Przedstawienie tematu i struktury wystapienia.

Opowiedz historie, przytocz dane statystyczne, liczby,
badania naukowe lub zadaj ciekawe pytanie.
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN

Przedstaw siebie: jak sie hazywasz, kim jestes, dlaczego
prowadzisz to spotkanie.

TresC wystapienia:
1.
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN
Podsumowanie wystapienia.

Odpowiedzi na pytania.

Zachecenie do wspotpracy lub obserwacji Twoich
dziatan, kupna produktu (linki, oferty).
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN
Krotkie podziekowanie | pozegnanie.

2 Przyktadowa struktura wystgpienia: Wywiad.

Przedstawienie siebie (jak sie nazywasz i czym sie zajmujesz).

Przedstawienie tematu rozmowy.

%TREMY



MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN
Przedstawienie goscia/goscini (jak sie nazywa i czym sie zajmuje).

Twoje pytania:
1.
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN

Podsumowanie/ puenta (nie da sie go przygotowad, miej to na
uwadze w czasie rozmowy).

Zachecenie do wspotpracy lub obserwacji Twoich dziatan, kupna
produktu (linki, oferty).

Podziekowanie i pozegnanie.
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN

3 Przyktadowa struktura wystgpienia: Rolka.

Wstep: haczyk na przyciggniecie uwagi (koniecznie z napisami),
ciekawe pytanie lub stwierdzenie, pokaz cos nietypowego lub w
nietypowy sposob.

Rozwiniecie: tresc.

Zakonczenie: zaskocz widza albo zréb tak, zeby zakonczenie wigzato
sie z poczatkiem.
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN

Przyktadowa struktura wystgpienia: Odcinek programu (np.
* YouTube albo podcast).

Zadaj ciekawe pytanie dotyczgce tematu odcinka, przytocz
dane statystyczne, liczby, badania naukowe albo opowiedz
krotka historie.

Przedstaw sie, podaj hazwe programu i o czym jest (staty tekst we
wszystkich odcinkach)

Tres¢ odcinka.
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MODUL 5

PRZYKLADOWE STRUKTURY NAGRAN

Puenta.

Zacheta do subskrypcji i zaproszenie na nastepny odcinek (jesli
wiesz, powiedz, o czym bedzie).

Krotkie pozegnanie (moze byc stata forma, to samo zdanie).
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