Hlasova hygiena

1. Rosol:
a. Roztfepat se, chovat se jako gumidek, tfepat vSemi konc&etinami i hlavou
(jemné :D), aby se uvolnilo svalstvo - asi pll minuty az minutku.
2. Psidech:
a. Vyplazit jazyk a dychat jako pejsek - pomalu nebo rychle - asi pual minuty az
minutku.
3. Cvi€eni branice:
a. Dat ruku na branici a rozcviCovat se stékanim: “haf”, “hip”. To by mélo trosku
rozhybat branici.
b. Intervaly cca 30 vtefin §tékani, pak tficet vtefin hipani - “hip, hip”
4. ABC - rozhybani branice a hlasu
5. CviCeni dechové:
a. pomalé dychani
i.  nadech nosem a pootevienymi usty - nadech asi 10 vtefin
i.  pomaly hluboky vydech - asi 10 vtefin
iii.  rukou pomahat vydechu ke konci
iv. 6 opakovani
b. rychlé dychani
i.  rychly nadech, pomaly vydech - nadech asi 2 - 3 vtefiny, vydech tak
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ii. 6 opakovani

c. syceni

i.  Rychly nadech, zadrz dechu a pohyb hlavy na protaZeni svalstva, poté
pomaly vydech, cca 30 sekund spolu se sy€enim. (jazyk na spodni
Celist, trochu otevfit Usta a sycCet)

ii. staCi dvé opakovani, aby nam zas nezdechli :-)

6. Brblani rty:

a. Rozpohybovani svall tvare a rtu.
b. Délani motorky, auta, zataceni, troubeni (ukazu) - mazou se i pohybovat, ale
tady mam strach aby se nezapomnéli vic zacilit na to dychani nez na ten

pohyb.
7. Jazykové cviceni:
a. “gagagaga’ - “kachna”, “glogloglo”, “kuku”, “crrrrrrrr”, “mnaaaaaaauuud” -

“‘mnau’, “biblblblbl” - ert, “kykyryky” - kohout

8. Teorie:

a. dobfe vyvétrané prostory,
nepit alkoholické napoje,
nepit perlivé a pfili$ slazené napoje (idealné tfeba vodu s citronem),
nekoufit,
nékteré léky mohou také omezovat nebo zhorSovat vihkost v hrdle, a
omezovat tak praci hlasivek,
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k.
l.

m.

nedychat usty v mrazivém prostfedi, dychat nosem - pracuje jako pfirozeny
filtr, vzduch ma vétSi moznost se ohrat a nevstupuje do plic a hrtanu pfilis
studeny / mrazivy,

vymezit navykové odkaslavani, zatézuje hlasivky (Casto po sladkych a
perlivych / sycenych napojich),

nepretéZovat hlas zbyte€nym Septanim,

ucit se spravnému postoji (zvySuje kvalitu dychani a zlepSuje hlasové
schopnosti),

dostate¢ny spanek,

nezanedbavat nemoci hlasového ustroji (neSeptat pfi nemoci!!!),

vyrovhané a pomalu dychat,

naucit se pouzivat svuj hlasovy nastroj - dech, rezonan&ni dutiny, mluvidla.

9. https://is.muni.cz/th/aouli/Hlasova hyqgiena v ra mci hlasove vy chovy.pdf

10. https://is.muni.cz/th/e1giw/Hlasova hygiena v materskych skolach.pdf

11. http://www.jsinfo.cz/komdov/hlascvic.pdf

12. http://www.kulturaslova.cz/images/lektori/materialy/lektori hlasova hyaqiena.pdf

13. https://www.youtube.com/watch?v=TPX3WHJih9U

Pozornost publika (hluchy, slepy):

1. prejav na tému Momenty a ludia
2. text prejavu na konci dokumentu

Spolecna diskuse (v kruhu):

1. Co je dobré dodrzovat:

a.
b.

mit prezentaci dobfe pfipravenou,
neodvracet zrak od publika, ale zase to nepfehanét s ocnim kontaktem (viz
nize),
je dobré prezentaci rozdélit na nékolik &asti s hlavnimi myslenkami - I1épe si
tak udrzite myslenky,
nezapomenout na rozdéleni: zacatek, “stat
nepodcenit zaatek prezentace
i. zaCatek idealné zaujmout béhem 30 vtefin (prezentace u statnic,
prezentace produktl, novinky, prezentace své prace);
ii.  nacvicit si prezentaci po ¢astech - poté jako cely blok;
iii.  maximalni doba pozornosti u prezentace (i ve Skole) je cca 10 minut,
zkusit tedy obmeénit styl mluvy, pfidat vsuvku (vtipek, atd.),
experimentujte,
neotrely styl mize zaujmout
i.  Cim zaujmout publikum?
1. poutavy pfibéh “ze Zivota”
2. strhujici informace

a zavér,


https://is.muni.cz/th/aou1i/Hlasova__hygiena_v_ra_mci_hlasove__vy_chovy.pdf
https://is.muni.cz/th/e1giw/Hlasova_hygiena_v_materskych_skolach.pdf
http://www.jsinfo.cz/komdov/hlascvic.pdf
http://www.kulturaslova.cz/images/lektori/materialy/lektori_hlasova_hygiena.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=TPX3WHJih9U

h. ¢&im uvést publikum v pamatovani si prezentace?
i. ptat se na otazky;
ii. opakovat;
iii. shrnovat;
iv.  otazka do publika zaujme posluchace;
i. udrzujte (pfiméfeny) o¢ni kontakt
i. Kolik je tak idedlni doba o¢niho kontaktu?
ii. Obcas se na nékoho zaméfte, maximalné tfeba na 3 vtefiny, pak uz
by to mohlo byt nepfijemné
iii.  Co v lidech vyvolava pfiliSny ocni kontakt?
1. agrese, strach, nepfijemny pocit, mize vyvolavat zakladni
pudy
2. jak oznacujeme pfiliSny o€ni kontakt? zirani
2. Ceho si ma feénik véimat na skupiné a jak na to reagovat?
a. Dopredu sa pripravit na prezentaciu:
i.  Zistit ¢o najviac o posluchacoch (ak sa da).
ii.  Prispdsobit prezentaciu publiku a ich znalosti témy.
iii.  Pripravit prezentaciu zaujimavu pre publikum.
b. Sledovanie posluchacov:
i.  Neverbalna komunikacia - sledovat vacsinu.
ii.  Naklanaju sa dopredu - pravdepodobne su zaujati.
iii.  Naklanaju sa do zadu / lezia (spia) nie su zaujati, atd.
c. Reagovanie na publikum:
i. Ak sa publikum zda zaujaté, mézeme tému rozoberat viac do hibky.
ii. Ak publikum nedava pozor/nezda sa zaujaté - ziskat pozornost
1. nerozpravat monotonne.
2. povedat vtip, povedat vazny pribeh/vaznu vec.
3. pytat sa otazky.
d. Jednotlivci v publiku
i.  Hadavi ludia (prudic)
1. diskusia pred prejavom/schédzkou
2. nechat skupinu nech ho “odsudi”
3. poukazat na negativny dopad
4. povedat namietku otazkou
ii.  Ukecani (vSeznalek)
1. nechat ho chvilu hovorit, potom dat slovo niekomu inému
2. pytat sa otazky ostatnych
3. opytat sa na jeho nazor
iii. Rozprava sa ostatnymi (drbna)
1. “vy€itavo” na neho/fu pozerat
2. byt blizko pri nich (sediet, chodit)
3. opytat sa ich na nazor na aktualnu tému
4. prestat hovorit
iv.  Nezaujaty
1. pytat sa otazky
2. pripomenut, prec€o tu je



3. timova praca

3. https://www.em.muni.cz/student/5046-8-rad-jak-spravne-prezentovat

4. http://www.ukolydoskoly.cz/cz/jak-se-ucit/prezentace-cast-2---jak-se-pripravit-na-prez

entaci-pred-posluchaci.html

Adaptacia sa publiku

1. https://www.youtube.com/watch?v=Z2JwhUViXTJ0

2. https://drmichellemazur.com/2013/08/adapt-your-presentation-on-the-spot.html

3. https://www.cengage.com/resource uploads/static resources/0534637272/16296/PS

EA_Summary c05 rc.htm

4. https://www.bates-communications.com/insights/bid/83752/how-to-deal-with-difficult-

people-in-meetings

5. https://www.skillsyouneed.com/ips/difficult-group-behaviour.html

6. https://fortresslearning.com.au/cert-iv-content/deliver/managing-group-dynamics/

Sarady

1. Ako lepSie formulovat myslienky?

a.

= @

=0 ao00C

Citat - lepSia slovna zasoba

pisat

vopred sa pripravit

Strukturovat’ myslienky, prejav

snazit’ sa hovorit jednoducho

tréning - rozpravat sa s ludmi, rozpravat “na verejnosti”, rozpravat sa so
sebou (Pred prejavom si zopakovat pre seba klucové body)

opytat sa na nazor niekoho uprimného - nasledne sa zlepSovat’

naratat do 3 - ¢as na rozmyslenie + zaujme to publikum


https://www.em.muni.cz/student/5046-8-rad-jak-spravne-prezentovat
http://www.ukolydoskoly.cz/cz/jak-se-ucit/prezentace-cast-2---jak-se-pripravit-na-prezentaci-pred-posluchaci.html
http://www.ukolydoskoly.cz/cz/jak-se-ucit/prezentace-cast-2---jak-se-pripravit-na-prezentaci-pred-posluchaci.html
https://www.youtube.com/watch?v=ZJwhUViXTJ0
https://drmichellemazur.com/2013/08/adapt-your-presentation-on-the-spot.html
https://www.cengage.com/resource_uploads/static_resources/0534637272/16296/PSEA_Summary_c05_rc.htm
https://www.cengage.com/resource_uploads/static_resources/0534637272/16296/PSEA_Summary_c05_rc.htm
https://www.bates-communications.com/insights/bid/83752/how-to-deal-with-difficult-people-in-meetings
https://www.bates-communications.com/insights/bid/83752/how-to-deal-with-difficult-people-in-meetings
https://www.skillsyouneed.com/ips/difficult-group-behaviour.html
https://fortresslearning.com.au/cert-iv-content/deliver/managing-group-dynamics/

Prejav

Momenty a ludia

Obrovské biele dvojité dvere a ticho. Ni€ viac iba ticho a biele dvere. Jediné €o preraza ticho
je ozvena mdjho klopania. Pre¢o ho nikto nepocuje? PrecCo nikto neotvori? Pytala som sa
samej seba ked zrazu moje Stvor roéné ja stracalo sebaistotu, Ze si cestu do ockovej
pracovne pamata spravne.

Toto je zaCiatok uplne prvej spomienky, na ktoru si dokazem spomenut. Prva spomienka, ku
ktorej pribuda milion dalSich. Prva spomienka na udalost, ktord& ma zmenila. Prva
spomienka, ktora ma dodnes definuje. Prave preto vam chcem vyrozpravat svoje spomienky
a to ako som ich vnimala ja. Myslim si totiz, Ze ma dokazu predstavit lepSie ako akékolvek
dlhé pribehy o mojich zalubach, &i praci.

Ked sa spatne pozriem na svoje posledné 3 roky Zivota na vysokej Skole, tak tento Usek je
zatial najbohatSi a najrozmanitejsi. Zacalo to tesne pred semestrom kedy opustenie mojej
komfortnej zény poznacilo moje byvanie na 2 roky. Stacilo iba odpisat’ uplne nahodnej babe
na facebooku. Zrazu sa z dvoch stratenych informatiCiek stali spolubyvajlice, ktoré mali
rozveSané najlepSie meme po celej intrakovej izbe.

Prva cesta na Slovensko ma zase pripravila na to, Ze si ma budu vSetci pamatat’ aj ked som
tych ludi v Zivote nevidela. Stalo sa to tak, Ze som si vo vlaku prisadla k 2 nahodnym
chalanom, ktori sa rozpravali o predmete, ktori som mala aj ja. Tak som sa im prihovorila, ze
Studujem na Fl a ¢i aj oni tam Studuju. Ich odpoved ma v3ak dostala do kolien. Vraj si ma
pamataju z prednasok, lebo vzdy sedavam jeden rad pred nimi. To je presne ten moment
kedy sa pytate samych seba 2 otazky. Pre€o si pamataju prave vas a preCo si vy
nepamatate vébec nikoho.

Druhy semester sa zase zacal v trochu inom duchu. Pred nejakou z prednasok sa skupinka
asi 4 chalanov rozpravala o tom, Ze budu spolu pisat testy na Cecko, planovali spolo¢né
repo a podobne. Citila som sa pri tych velkolepych planoch velmi neprijemne, lebo som
vedela, ze nie som sucCastou ziadnej takejto partie fudi. A zrazu niekto pochmurne myslienky
pretal jeden z nich. OtoCil sa priamo na mna a akoby mi Cital myslienky sa opytal, €i sa k nim
nechcem pridat. V tej chvili, aj ked to mdzZe zniet trochu neadekvatne veku, som sa citila
ako dieta, ¢o dostalo prvu hracku, po ktorej vzdy tuzilo.

Zaciatky s inymi mojimi priatefmi boli zase trochu iné. Ako sa hovori spoloény nepriatel fudi
spdja. Takym prikladom bola aj ustna skuska z analyzy, &i inych z matik. Prave kruté
nastrahy predmetov matematickej informatiky mézu utvorit nové priatelstva. A niekedy sa
zrazu z diskusie o vedlajSich efektoch podmienky v ife v haskelli stane silné priatelstvo.
Obcas ste cvi€iacim vdacny ked vas prinutia sa rozpravat aj s ludmi v miestnosti a nie len s
pocitacom.



Minuty, hodiny a dni plynu a kazda jedna chvila vo mne zanechava stopu a formuje ma.
Niektoré viac a iné zas menej. R6zne slova, Ci €iny, dokazu vyCarovat usmev na tvari, iné
privolat slzy na lica a niektoré dokonca pom&6zu dostat sa z uplného dna. Kazdy okamih sa
na mne odrazi a premeni ma.

Na to, aby som vam vSak mohla uplne predstavit seba je nutné aby hovorili ini. Aby vSetci ti
ludia, ktori ma formovali, formuju a hlavne budu formovat sa postavili tu pred vas a povedali
vam svoj pribeh. Az potom mézu tieto utrzky mojej minulosti vytvorit aspon zakladny obrys
mdjho ja. To v8ak nie je mozné, a preto méZzem iba nahodne tahat momenty z méjho Zivota
ako drobné gulicky z klobuka. Jedno v3Sak viem. Nech su to tie biele dvojité dvere pred
takmer dvadsiatimi rokmi alebo pohfad spred dvoch sekund, tak ste to prave vy a mnohi
dalsi, ktori ovplyvriujete kym som.



Slova na sarady

skofice pexeso Sarady epidemie
chrli¢ ekonomika fise mikrovinka
hloubka exploit/backdoor heuristika
ultrazvuk mafia autorita
licitace tromboza kombinacky polarita
zurnalistika uzus krimpovaci klesté asertivita
matematické indukce solidarita evaluace vérnost
parnokopytnik pokemon panda

sudokopytnik

(bez jmen pokemonu)

(bez slova medveéd)




Témy na adaptaciu sa publiku

Téma: Sprcha je lepS$i nez vana

Pfredstupte pfed publikum jako ekologicky
aktivistadle svého uvazeni - sami uvazte co
Vam sedne Iépe) a snaZte se jim vysvétlit,
Ze je sprcha opravdu lepsi nez vana.

Téma: Sprcha je lepSi nez vana

Pfredstoupi pfed Vas . Snazte se tvafit a
chovat nechapavé - nepochopitelné.

Téma: Ridi¢ tramvaje

Jste fidiCem tramvaje, ktera se pravé
porouchala. Dispecink nemuze vyslat
nahradni dopravu, protoze kolej blokujete a
vSechny spoje jsou vytizeny. Cestujici musi
vystoupit a dojit dale pésky. Vysvétlete jim
situaci.

Téma: Ridi¢ tramvaje

Jste v tramvaiji na cesté na dulezity
meeting. Tramvaj zastavi a fidic oznamuje,
Ze tramvaj dale nejede a musite pésky.
Pésky budete mit obrovské zpozdéni.
Chovejte se nastvané, budte slySet a budte
neodbytni.

Téma: Volnodasova aktivita

Pfredstupte pfed publikum a za¢néte jim
vykladat o své oblibené volnoCasové
aktivité. Pokuste se je pfimét zajimat se
také o Vasi aktivitu.

Téma: Volnodasova aktivita

Predstoupi pfed Vas Vas kamarad a snazi
se Vam ukazat novou volno¢asovou
aktivitu. Vas ale pfili§ nezajima a nebavi.
Tvarte se znudéné.
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Téma: Globalni oteplovani Téma: Globalni oteplovani
Jste odplrcem globalniho oteplovani. Predstoupi pfed Vas odpurce globalniho
Nevéfite, Ze je globalni oteplovani oteplovani. Dlrazné s prezentujicim
zpusobeno ¢lovékem a nejradsi byste Fidil nesouhlaste. Odmitejte jeho tvrzeni.
svuj pickup se spotfebou 151/ 100 km.
Presvédcte publikum o Vasi pravdé
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Téma: Doslo jidlo v menze

Jste kuchai/ka v menze a vidite frontu asi
100 hladovych studentl. Na druhou stranu
ve své kuchyni vidite prazdné nadoby -
doslo jidlo.

Vysvétlete a uklidnéte hladové.

Téma: Doslo jidlo v menze

Stojite v fadé v menze na jidlo. Akorat
pfichazite na fadu, kdyz v tom momenté
kuchai/ka ohlasi, ze doslo jidlo. Reagujte
hladové a nastvané.

Téma: Programovani bez garbage
collectoru

Vyberte si zda mate je to dle Vas vhodny
zpusob a nebo ne. Podle toho prezentujte
publiku svlj nazor.

Téma: Programovani bez garbage
collectoru

Prezentujici Vam bude fikat sv(j nazor na
programovani bez garbage collectoru.
Nesouhlaste s nim za kazdou cenu.




