Jestes wyjatkowy i wspaniaty,
jaknie moze byc¢ cechg kazdej osoby.
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Jesli chcesz, mozesz uzywac technik pomagajacych
mowic ptynnie.

To tak, jakbys zaktadat okulary gdy stabiej widzisz. Ale

nie musisz tego robic,
gdy nie chcesz.
Najwazniejsze, bys Ty sam czut sie dobrze ztym co i
jak mowisz.

o Jesli czujesz, ze moéwi Ci sie

gorzej, warto uprzedzi¢ innych,

ze sie jgkasz.
o Mozesz w ten sposdb pomoc

1 N z szacunkiem i cierpliwoscia.
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Opracowata: Olga Klementowicz

im zrozumie¢, by traktowali Cie

Masz prawo moéwic tak jak chcesz,
jakajac sie czy nie.

Jgkanie to cecha mowy
i ciata, ktdrg czasem
wida¢ mocno, czasem
stabo, czasem wecale.
By utrzymad ptynnosc:

e zaczynaj mowe delikatnie,

e mow troche wolniej,

® hie przyspieszaj,

e rob miedzy zdaniami pauzy,

¢ rozluzniaj sie i oddychaj spokojnie,

nie staraj sie mowic jak najwiecej na raz-
wybieraj po kolei najwazniejsze rzeczy do
powiedzenia, to wystarczy

by rozmowa i to co méwisz byto fajne.

fT‘_JJE 1 Jesli zaczynasz sie jakad,
o | staraj sie nie walczy¢ z tym na
,/Q”f?ﬁﬁ—t G i site.
E0 1 J'J} Jfﬂ Nie staraj sie by¢ za wszelka
il a\d}:—__ L [/ cene ptynny.
/ T‘T‘x Wtedy Twoje ciato moze sie
L 1.“_ | LEJL ) napigé
— Y | ".IL ,«I'% i zwiekszg sie objawy

nieptynnosci.

Gdy ktos Ci dokucza z powodu Twojego moéwienia, to jego
problem, nie Twd;.

Im czesciej bedziesz
mowic w trudnych dla
Ciebie sytuacjach, tym

lepiej bedziesz sobie

radzi¢ w nastepnych
takich okazjach. Kazdy
czasem odczuwa strach.
To wieka radosc i
przyjemnosé,
gdy udaje nam sie
pokonac strach.

Nigdy nie unikaj
mowienia.
Zawsze lepiej jest mowic,
nie wazne jak, wazne co.



