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Wstep
Kazdy z nas, pydzej czy paniej znajdzie si w takiej sytuacjizyciowej, ze przyjdzie mu
zabr& gtos publicznie czy wyspi¢ przed wekszym audytorium. Wksza¢ z nas na sagn
mysl o tym dostaje ¢siej skorki, a same wygtienia publiczne g jednym z najcgsciej
wymienianych powodoéw ludzkiego strachu. Jednak tzgczywicie ,diabet wysgpien
publicznych” jest taki straszny jak go mail@jPrzyblze Wam gtdwne przyczyny strachu
Zwigzanego z wyspieniami, sposoby radzenia sobie w trudnych chwiladkilka metod

zwickszapcych atrakcyjné¢ prezentacjizebyscie sami mogli to ocedi

Przyczyny strachu
To jak bardzo boimy si wystpien publicznych zaley nie tylko od czynnikéw
zewretrznych, ale take, a mae przede wszystkim od czynnikow westiznych — czyli od
nas samych. Do czynnikOw zegtrznych nalea miejsce wysipienia, wielkd¢ i specyfika
(nastawienie, rodzaj) audytorium czy teharakter (temat) naszej wypowiedzi. Natomiast do
wewretrznych nasze nastawienie, przygotowanie czy wtmej¢ radzenia sobie w trudnych

sytuacjach (czyli radzenie sobie ze stresem).

Brak wiary we wtasne maliwosci

Musisz dwiadomi sobie,ze kazdy, nawet najwikszy méwca tegéwiata musiat kiedy
zaczc. Z wysgpieniami publicznymi jest tak jak z kdg inng umiegtnoscia. Wezmy np. takg
jazce na nartach, to oczywisteége na pocgtku kilka, albo nawet wksz liczbe razy s¢
wywrQcisz zanim zaczniesz dobrzedei¢. Dlatego te Twoje pierwsze wygpienia nie lpda
takie jakie chciatb§/chciataby, zeby byly i znajdziesz w nich niedoskongdbd Z czasem
jednak nabierzesz obycia¢driesz to rold duzo lepiej niz na pocatku.

Obawa o pomytke i/lub nieudany przekaz

Pametasz jazd na nartach z poprzedniego przyktadu? To dobrzesidduwec pametaé
o0 jednej bardzo wanej sprawie — kaly z nas ma czasami stabszy dzieawet Ci najwgksi.
Nie zdziw s¢ wiec, ze nawet jeeli juz umiesz jedzi¢ na wczeéniej wspomnianych nartach
(tudziez masz déwiadczenie w wysgpieniach publicznych, bo przecie tym miatem pisg
to maze Ci sk zdarzy, ze cG pojdzie nie po Twojej mifi. Nawet j&li si¢ tak stanie to nie
masz s} czym przejmowd nawet nie masz pgia jak ogromna ¢&¢ publiczndci jest
tolerancyjna na pomyiki. Zawsze po takiej matej dgamaesz przecie powiedzi€, ze st
pomylites/pomylitas, i ze za to przepraszasz. Czasami pomyiki wprowadzaetowo,zeby
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pobudzé publiczng¢, a poza tym to zawsze aksza Twoj prawdziwagé, a to rownie sie

liczy w przypadku wysipien.

L ek przed odrzuceniem

Nie drcz st takze pytaniem: Czy moje wygtienie spodoba siwszystkim? Nigdy si
tak bowiem nie stanie. Zawsze, ale to zawsze zieafizjaka osoba, ktorej conie do kaca
przypadnie do gustu. Me sk jej nie spodoba Twoj sposéb mowienia, to co masz na sobie,
Twoja mowa ciata i tygc innych rzeczy. | to nie jest Twoja wina. Po puwokidzie maj
tendencg} do poréwnywania jednych oséb z innymi, ktérychjanligdy wiec nie wiadomo
co sobie pomila i z kim w danej chwili bdziesz im s} kojarzy. Nawet jeeli chcesz si
przypodoba pani z pierwszego ¢du zalzeniem wystawnego ubrania na prelekagydyz
znasz je] wymagania odfmme wystpien, to skd wiesz czy nie wzbudzisz tym samym
dezaprobaty pana z trzeciegedu.

Z dodwiadczenia wiemze juz na samym poetku wysgpienia 20-30% audytorium
(zalezy to od otoczenia, w ktorym wygiujesz i liczby osob, ktére €itam znaj) wyrabia
sobie zdanie o Tobie, zanim jeszcze cokolwiek pswvi¢ to ta czs¢ sie dzieli mniej wecej
(to réwniez zalezy od wielu czynnikdéw) po potowie na osoby, ktorymzypadig/przypadia
do gustu, a ktérym nie. Pozostatg&zpubliczndci (jakies 70—-80%) jest neutralna i to o ich
poparcie/przychyln& zabiegasz od pierwszych sekund swojego apyshia.

Dlatego wianie nie ma sensu probowaa sit przypodoba sie wszystkim, gdy jest to

po prostu niemdiwe.

Trudne poczatki

Pametam jedne ze swoich pierwszych wysen publicznych: ogromny stres, zimy pot,
sucho w gardle i to ogromne nagie. Jaké przezytem i musz powiedzi€, ze wcale nie byto
najgorzej. Zreszati Wy sie juz o tym zdzyliscie przekoné po wysgpieniach na naszym
szkoleniu. Obawiadcie st gtdwnie opinii innych, a jak sipdzniej okazato wcale nie byty
takie jakich s3 spodziewakcie, a wecz przeciwnie. Okazujegize jestémy w stosunku do
siebie bardziej krytyczni nirobi to otoczenie. A przynajmniej tak jest w kddime
wystpien publicznych Swiadomd¢ tego bardzo pomagazprzed samym wyspieniem.

Poza tym, oczywistym statogsio, ze nawet jéli si¢ pomylisz, przejzyczysz, czy komi
najzwyczajniej wéwiecie nie spodoba sifwoje wysgpienie, to tak napravednic strasznego
si¢ nie stanie. Nawet jeli ktos to publicznie powie, alboghzie s¢ smiat z Ciebie to nic si

nie stanie. Zawsze mesz powiedzié takiej osobie lub kilku osobonig dopiero s uczysz
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sztuki wysgpien publicznych i bardzo dgkujesz jej za uwagi. Dobrze jest w takim
przypadku poprosi ta3 osolg/osoby o konkretne wskazowki dotyce tego co si nie
spodobato w Twoim wysgpieniu — i o ile lgdzie to konstruktywne, o tyleciziesz mié fajny
feedback (informagjzwrotrg) nad czym powiniersgpowinng popracowd. Takie podejcie
sprawi, ze poczujesz giduzo lepiej, a Twoja pewna siebie i dojrzata postas@awi, ze
osoba ktora Ci to powiedziata nie tylk@dzie zaskoczona, ale tak zastanowi §i czy
rzeczywicie jej uwaga byta zasadna, azamawet zmieni swoje zdanie i od razu Ci o tym
powie.

Teraz, po szkoleniu, feli naprawg zalezy Ci na zwekszaniu swoich umiefnosci
zwigzanych z wysfpieniami publicznymi, a wietz ze tak jest powinieri#powinng
mozliwie najczsciej wysepowa | przemawig, kiedy tylko kedzie taka maliwosc. Zaczynaj
od mniejszych grup, zimnych z kilku/kilkunastu osob, tak jak na szkolefmiog to by

réwniez Twoi znajomi) i stopniowo podwgzaj poprzeczk

Podstawy dobrego wysipienia
Poniej spisatem dla przypomnienia kilka napméejszych zasad dobrego wysienia
publicznego, ktore stosupawet najwgksi méwcy na tymiwiecie. Korzystaj z nich, gayss
absolutn podstawy do udanej prezentacji i ograniczenia liczby oddbrym mae sk cos nie
spodoba w Twoim wystpieniu.

Przygotowanie

Wiasciwe przygotowanie to absolutna podstawa dobregstpienia publicznego.
Dzieki temu czujemy si duzo pewniej. Na pocgku okr&lamy rodzaj audytorium przed
ktérym bedziemy wysgpowa: — pozwoli nam to lepiej dopasowtaesé i jezyk prezentacji do
oczekiwa odbiorcy. Nasfpnie naley zastanowd sic nad celem wygpienia poniewa to od
niego zalee¢ bedzie cate wysipienie. Znajc cel, maemy s¢ skupt na tréci. Zaczynamy
od zanotowania najwaiejszych punktéw wypowiedzi, gaiej formutujemy i zakaczenie.
Dobrze jest prziwviczy¢ sobie wysipienie, a szczegélnie jego wpt gdy: dobre
przygotowanie ograniczy stres, ktory jest zawszgvigiszy na samym pogtku. Jgli na

starcie pojdzie nam dobrze, z r@sgtezentacji nie powinginy miet problemaow.

Wizualizacja
Wyobrazanie przebiegu wyspienia pozwoli nam osweisie z sytuacj i zdoby wicksz

kontrok nad stresem. Widok siebie w roli zdecydowanego aypvktorego stucha cate
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audytorium z diaym zainteresowaniem bardzo nam pampodczas wysgpienia. Wane jest,
by wyobrazé sobie jak najwicej szczeg6téw. Plusem treningu jest te maemy
wylapywa ewentualne ldy i rozwigzywat wiele problemow, ktére magnam s¢
przydarzy¢ w trakcie wysipienia. Réwnie dobrze miemy wyobrazi sobie odniesiony
sukces, czyli zadowolenie na twarzach stuchaczytywawanych naszym wysgpieniem lub
entuzjastyczne oklaski. Powismy wcze sie na tyle, by doznauczucia ulgi i zadowolenia,

jakie temu towarzysg

Relaksacja i odwrécenie uwagi

Niestety podczas wygtien trema ogarnia nie tylko nasz umyst, ale i cialestémy
wtedy spéci, zasycha nam w ustach,zglrrece, brak nam tchu i zamiast skéiBic na
przeméwieniu, probujemy ukéyobjawy stresu. Czynioi relaksacyjne odpgaja zarowno
nasze ciato, jak i przynogzspokdj naszym nmjom. Mozemy stosowa je zawsze, kiedy
jeste&my speci — na ogot té przed rozpoaxiem prezentacji. Oto kilka z nich:

e Usigdz i zacznij gtboko oddyché& gdyz wydychajc powietrze, rozlgniasz

wszystkie mgsnie — powtorz to kilka razy.

e Zréb kilka krétkich wdechdéw, a naginie powoli wypd¢ powietrze, rozlaniajac

cate cialo.

* Whij stopy w podtog — nikt tego nie zauwg, a przyniesie Ci to przyptyw energii.

* Przed samym wyspieniem (np. podczas diszej zapowiedzi),scisnij mocno

posladki (20-30 sekund) i trzymaj — w momencie $e&, kpdziesz ju mocno
rozluzniony/rozlwniona. Osoldicie polecam wignie ten©

* Dobrym sposobem na uspokojenie ciata i umystu jakte stuchanie ulubionej

muzyki. Stuchanie ulubionych utworow pozwoli Ci o¢py/¢ sie, oderwa na chwik
od stresujcej sytuacji i natadowasie pozytywry energa.

Warto tez przeniéé¢ uwag z wtasnych obaw na to, cozsizieje na sali. Poobserwuj, jak
schodz sie ludzie, co rohy, jak g ubrani, dz¢ki temu zapomnisz o swoingku. Mozesz te
stworzy¢ swop wiasmy ,strefe komfortu”. Polega ona na tynye w swojej wyobrani
przenosisz §i w miejsce lub sytuagj w ktorych najlepiej si czujesz (np. pla, wanna,
spacer) i starasz esiprzypomni€ sobie jak najwicej szczegdtow z nimi zwikanych.

Wszystko to pomagagodprzyé | poczie na scenie mniej obco.
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Nazwij emocje

Zeby zredukowa wptyw negatywnych emocji zapisz je na papierzegolwiedz o nich
gtosno. Ju samaswiadoma¢ wptywu danej emocji na Ciebie ostabia jej dzia¢éar®kazuje
si¢, ze zabieg ten odpta, relaksuje i pomaga w pewien sposob oéwtries. Samo nazwanie

swoich Ekow powodujeze potrafimy spojrz&€na sytuagj z wickszym dystansem.

Znajdz sojusznika

J&li bedziesz wystpowa przed dua publiczndcig, nie rozghdaj st po catej sali tylko
skup swéj wzrok na jednej osobie (np. sigag w pierwszym rgdzie), ktora wydaje Ci si
pozytywnie nastawiona. Wyobraobie,ze mowisz tylko do niej. Na ogoét ospbaka poznasz
po tym,ze przechyla gtowlekko w bok i stuchajc, kiwa ng potakugco. Jeeli zdolpdziesz
wiecej dagwiadczenia, mpesz te wybrat sobie wecej takich osdb, wtedy publiczéiobedzie
miata wraenie lepszego kontaktu z TopBNybierapc trzy osoby (po lewej stronie, §vodku
oraz po prawej, mniej wtcej wsrodku wszystkich radow) prawie kady, jak nie kady widz
bedzie miat wraenie,ze co jaké czas zwracasz gwiasnie do niego. To bardzo wzmacnia

caty przekaz i pozwala zyskéepszy kontakt z publiczioia.

Mowa ciata

Dzigki przyjeciu odpowiedniej postawy zaczniemy pewnigg gachowywd, a trema
ulegnie zmniejszeniu. Kilka przydatnych rad:

» Postawa wyprostowana, zawsze zwrocona tyvdozpublicznéci.

* Pozycja gk otwarta, gestykulacja od pasa do klatki piersjowe

* Modulujemy ton wypowiedzi, akcentujemy e kwestie, stosujemy pauzy.

» Ograniczamy bariery z publiczémg np. stanie za mowrg¢stotem.

* Jeeli postugujemy sisciagawky, nie ukrywajmy jej.

* Nie bawimy s¢ przedmiotami np. pstrykanie dtugopisem.

Jezeli chcesz, by Twoja mowa ciata wypadata wiarygedmusisz péwieci¢ troche

czasu ha przsviczenie poszczegolnych jej skladowych, by wido weszty Ci w nawyk.
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Sposoby radzenia sobie w trudnych chwilach

Zwalczanie tremy

Wiele os6b mimo dobrego przygotowania czyzelyp déwiadczenia na scenie i tak
przezywa stres zwjzany z publicznymi wygpami. Mazna to jednak wykorzystana nasg
korzyé¢. Najwazniejsze jest tozeby zaakceptowafakt, ze jestémy zdenerwowani i nie
star& sie tego ukrywa przed sob, a juz w zadnym wypadku przed publiczéuig. Mozna te
wystgpienie potraktowa jak wyzwanie, ktéremu towarzyszy nasz przyjace&res”. W ten
SposOb nie jesieny osamotnieni na scenie, a hegatywne emocje tate@my na tzw. stres
pozytywny, ktory pomge nam w wysipieniu. Akceptacja stanu naszego stremowania

(zestresowania) to podstawa do redukcji jego negatgh skutkow.

Autosugestia

Czesto przed momentem wigjia na mowni¢ w glowie kotaca nam s¢ negatywne
mysli: ,Na pewno zrob¢ z siebie pémiewisko” lub ,Zapomg tresci przemowienia”, ktére
powodup, ze poziom tremy wzrasta, a to sprawiage ranie prawdopodobietwo
zapomnienia tekstu czy zrobienia z siebie btazntatedo warto zmieki negatywne
autosugestie na pozytywne (,To tacy sami ludzie jmkcha/potrzebuy tych informacji.
Wstare i przekaeg im je najlepiej, jak potradi’, ,Jestem bardzo dobrze przygotowany, na
pewno swietnie mi pojdzie”), ktore pozwalgjuspokoé nerwy i wiadomi sobie,ze nie

moze wydarzy sie nic dramatycznego.

Gdy problemem jest publiczngé¢

Czasami zdarza gize publicznéé zamiast dodawanam otuchy, jeszcze bardziej nas
stresuje swoimi reakcjami. Dlatego¢wipowinngmy bacznie obserwowareakcje naszego
audytorium i odpowiednio na nie reagawdereli kilkka osOb zaczyna ziewdao znaczyze
wystgpienie jest dla nich nieciekawe lub za diugie. Wavttakiej sytuacji powiedzie za ile
czasu bdzie koniec lub zaangawat jakos publiczngé np. powiedzié zart (o ile wypada),
zada pytanie ogdlne, opowiedZieanegdat. Nalezy obiektywnie ocerdi sytuacg i podjaé
stosowne dziatania.

J&li grupa stuchaczy nie jest nam przychylna i prienas tremuje, niE@my wyobraz
sobie,ze oddziela nas od nich gruba tafla szkla, od ktarggystko si odbija. B:dziemy
wtedy w stanie zdystansowaie od ztaliwych komentarzy i nieprzyjemnych uwag.

Strona 7/8



Sztuka wysipien publicznych, Grzegorz Kobuszewski

Jeli zas problemem jest pojedynczy ,krzykacz”, ktéry wda wiasne komentarze, nie
mozemy d& sie sprowokowa. W zadnym wypadku nie przekrzykujemy go. Czasami

najlepszym sposobem jest ignorowanie oponenta.

Metody zwiekszajac atrakcyjnosé prezentacji

Poczucie humoru

Chyba kady z nas chociaraz w zyciu w chwilach stresugmiat sk lub opowiadatarty
dotyczace dane] sytuacji. To wdaie humor jest jednym =z naszych najkazych
sprzymierzécéw w walce ze streserfimiech rozlinia, pomaga odreagow@rzykre emocje
oraz spojrzé na stres z dystansem. Dodatkowo poczucie humortwgadnych dawkach)
pofaczone z autoirogipomaga nam zjeddaobie stuchaczy oraz zbudatvaasz pozytywny

wizerunek.

Dodatkowe rekwizyty

Jezeli Twoje wystpienie zwjzane jest z promogjpewnego produktu, to dobrze bytoby
zabr& go ze sohpw celu pokazania publiczéa, oczywkcie o ile to maliwe. Jezeli nie jest
to mazliwe, albo promujesz doco ckzko byloby zabré ze sob (np. ustug) to zawsze
mozesz pokazato w prezentacji z pomagczdjccia, modelu, albo nawet krétkiego filmiku
opowiadagcy o tym. Pamitaj, ze jeden obrazek zaggje 1000 stéw, a krotki filmik
przedstawiajcy emocje uaytkownikOw dziata jeszcze silniej i zostaje diugo pameci

odbiorcow.

Kilka rad na zakonczenie

Kazdy z nas inaczej przgwa treng, dlatego nie wszystkiéwiczenia spérdéd wyzej
wymienionych lgda dla Ciebie odpowiednie. Jedynym pewnym sposobstrjg& najczstsze
wystepowanie przed publiki testowanie na sobie metod, gkiiktérym bedzie to dla Ciebie
przyjemry czynndcig. Zapamgtaj prosz, ze walki z tremy nie wygrywa s po jednym
starciu i musisz przygotowasic na mniejsze lub wksze poraki. Nie martw s — nawet
najwicksi i najstawniejsi déwiadczaj tego uczucia i zdarzgjim sk potknicia. Cwicz
regularnie, a zanim giobejrzysz ogigniesz mistrzostwo w sztuce wygten publicznych.

Powodzenia!
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