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Wystapienia publiczne - jak pokonac lek przed wypowiadaniem sie

Uczestniczac w zyciu spotecznym wchodzimy w relacje z réznymi ludzmi. Niemal w kazdej sytuaciji
staramy sie wywrze¢ odpowiednie wrazenie na innych, naszym charakterem, wiedzg, inteligencjg czy
wygladem fizycznym. Chcemy by¢ atrakcyjni zaréwno fizycznie jak i psychicznie. Gdy naszym
zadaniem jest wystep przed publicznoscig obawy zwigzane z tym, jak zostaniemy odebrani przez
innych nasilajg sie. Sa takie osoby, ktore stajg przed audytorium sporadycznie, ale sg tez takie, ktore
wystepujg przed publicznoscig systematycznie, co jest zwigzane z ich charakterem pracy. Trenerzy,
szkoleniowcy, nauczyciele, politycy to tylko niektére grupy zawodowe, w ktérych wystgpienia
publiczne sg elementem codziennosci. Cho¢ wypowiadanie sie na forum grupy kojarzy nam sie
gtéwnie z tymi zawodami to umiejetnosci, jakie posiada dobry méwca przydatne sg w wielu innych
codziennych sytuacjach, zwlaszcza zawodowych. Bez wzgledu na to, czy prezentujemy jakis temat na
duzej sali wyktadowej podczas miedzynarodowej konferencji, prowadzimy zebranie kilkuosobowego
wydziatu w firmie, czy prébujemy pokazaé swoje mocne strony w trakcie rozmowy kwalifikacyjnej
przydadzg nam sie takie umiejetnosci jak: wzbudzanie zainteresowania i utrzymywanie uwagi
stuchaczy, dob6r wiasciwych argumentéw czy panowanie nad stresem. Cwiczenie umiejetnosci w tym
zakresie jest o tyle wazne, ze coraz czesciej pracodawcy oczekujg od kandydatow tatwosci
nawigzywania kontaktow z klientami, komunikatywnosci, umiejetnosci sprzedazy, ksztalttowania
wizerunku firmy oraz kreatywnosci i elastycznosci.

Co tak naprawde wzbudza nasz niepokéj gdy musimy wywrze¢ dobre wrazenie na innych? Niektorzy z
pewnoscig przypominajg sobie jak kiedys pomysleli: , nie znam wystarczajgco dobrze tematu”, ,co
zrobie jak nie bede potrafit odpowiedzie¢ na pytania stuchaczy?”, ,co bedzie jak zaczne sie rumienic,
zapomne co mam moéwié, nie bede magt opanowac zdenerwowania?” lub ,co zrobie, gdy moje wnioski
okazg sie zbyt banalne?”

Osoby, ktére odczuwajg duzy lek przed publicznym wypowiadaniem sie moga wiele dla siebie zrobic,
zeby poczuc sie bardziej komfortowo. Z jednej strony jest to praca nad wlkasnym warsztatem, bo tylko
trening czyni mistrza. To praca nad gtosem, oddechem i innymi elementami komunikacji niewerbalnej
oraz rzetelne przygotowanie tematu wystapienia a z drugiej strony to uswiadomienie sobie na czym
polega specyfika pracy z ludzmi i z jakimi trudnosciami mozemy mie¢ do czynienia nawet bedac
doswiadczonym prelegentem. Zacznijmy wiec od oméwienia tego, co jest charakterystyczne dla
wystgpien publicznych. Trzeba sobie uswiadomi¢, ze stan napiecia i zdenerwowania, ktory im
towarzyszy jest catkowicie normalny. Dawka adrenaliny, jakg otrzymujemy przezywajac stres sprawia,
ze zaczynamy mysle¢ bardziej trzezwo. Umiarkowany poziom stresu jest wrecz konieczny, aby
motywowac nas do dziatania.

Jezeli kto$ obawia sie zaklopotania powinien wiedzie¢, ze nie jest w tym osamotniony. Wszyscy
jestesmy podatni na zaskakujgce upokorzenia towarzyszace ktopotliwym wypadkom i dla wszystkich
jest to stan nieprzyjemny. W zwigzku z tym nie warto samym tym uczuciom poswiecac zbyt duzo
czasu.

Lek przed wypowiadaniem sie na forum grupy ma swoje zroédto, miedzy innymi w tym, ze chcemy by¢
perfekcyjni w kazdym calu i obawiamy sie sytuacji, w ktérej nie zdotamy odpowiedzie¢ na niektére
pytania zadawane przez stuchaczy. Wbrew temu co czasem myslimy, publiczno$¢ jest bardziej
wyrozumiata niz nam sie zdaje. Nawet rzetelne przygotowanie tematu nie uchroni nas przed
wszystkimi nieprzewidzianymi pytaniami. Profesjonalizm podpowiada, aby wéwczas zapisac pytanie
stuchacza i w mozliwie najszybszym czasie, w przerwie lub juz po zakonczeniu spotkania, znalez¢ na
nie wyczerpujacg odpowiedz.

Trzeba tez pamietaé, ze na ogot nie jesteSmy w stanie zadowoli¢ swojg prezentacjg wszystkich
stuchaczy. Nie kazdemu bedzie odpowiada¢ nasz spos6b prowadzenia spotkania. Niektdrzy wolg
pozosta¢ biernymi stuchaczami a inni preferujg interaktywng forme wyktadu.



Badzmy tez przygotowani na to, ze czes$¢ stuchaczy moze nie zgodzi¢ sie z przedstawionymi przez
nas argumentami. Oczywiscie fatwiej poradzi¢ sobie z takg sytuacjg majac juz doswiadczenie, ale
nawet nie majac go warto pamieta¢, ze krytyczne uwagi uczestnikdw ozywiajg spotkanie, inicjujg
dyskusje i Swiadczg o tym, ze jesteSmy z uwaga i zainteresowaniem stuchani.

Aby pokona¢ lek przed wypowiadaniem sie trzeba doktadnie okresli¢ czego sie obawiamy. Czy tego,
ze stuchacze nie zrozumiejg tematu? Czy tego, ze nie beda podziela¢ naszych pogladéw? Niezaleznie
od tego, co bedzie przyczyna leku, nalezy nazwaé go po imieniu a nastepnie wyobrazi¢ sobie co
najgorszego mogtoby nas spotka¢, gdyby nasze obawy sprawdzity sie. Trzeba odmitologizowaé
wiasne leki, zobaczy¢, ze to co moze sie ewentualnie zdarzyé nie ma az tak powaznych konsekwencji
dla nas jak nam sie wydaje.

Pamietajmy o specyfice r6znego rodzaju prezentacji. Jej znajomos¢ pozwoli nam wypracowaé sobie
konieczny dystans do tego, z czym musimy sie zmierzy¢ za kazdym razem, gdy wystepujemy przed
audytorium.

Aby zdoby¢ umiejetnosc¢ publicznego przemawiania trzeba duzo praktykowac. Nie istnieje zaden
szybki sposéb na to jak sta¢ sie dobrym méwca. Zazwyczaj, zeby zapanowac¢ nad tremg trzeba
zdobywac praktyke i zgtebia¢ wiedze na temat procesu komunikacji.

W pracy nad wlasnym warsztatem poméc nam moga nastepujace ¢wiczenia:

Cwiczenie 1

Zaplanujmy sobie krétkie préby przemowienia. Lepiej przez pare dni, przed planowanym
wystgpieniem ¢wiczy¢ codziennie po pare minut niz odtozy¢ to na ostatni dzier przed prezentacjq i
poswiecic¢ na przygotowania jednorazowo wigcej czasu.

Cwiczenie 2

Cwiczmy w r6znych warunkach. Powtarzaé przygotowany tekst mozna w drodze na zajecia szkolne,
do pracy, w obecnosci przyjaciela, w domu. Dzieki ¢wiczeniom w réznych sytuacjach zyskujemy
wiekszg plastycznosé. Wiele osob ¢wiczy w samotnosci, czasami stojgc przed lustrem.

Cwiczenie 3

W trakcie probnej prezentaciji, nie przerywajmy potoku stéw, aby poprawic btedy lub zaczgc¢ jeszcze
raz, lepiej, od poczatku. Nie uda sie doktadnie za kazdym razem tak samo powtorzy¢ tresci
wystgpienia i nawet nie powinno to by¢ naszym zamiarem. Nalezy dopu$ci¢ mozliwos$¢ pojawienia sie
pewnych zmian.

Cwiczenie 4

Warto zabierac gtos kiedy tylko jest ku temu okazja. Nabycie do$wiadczenia nie zlikwiduje tremy, ale
pozwoli uzyskac nad nig lepszg kontrole. Kontakt z r6znego rodzaju publicznoscig

i w r6znego typu sytuacjach spowoduje, ze zaczniemy czuc sie pewniej. Dlatego warto, nawet jesli nie
mamy na to wielkiej ochoty, przetamywac sie i zabiera¢ glos w czasie dyskusji

np. w pracy czy na spotkaniach towarzyskich.

(Zrédio cwiczen: ,Zasady komunikacji werbalnej” Bruce E. Gronbeck, Kathleen German, Douglas
Ehninger, Alan H. Monroe)

Poza tego typu éwiczeniami trzeba odpowiednio duzo czasu przeznaczyé na samo przygotowanie
prezentacji. Poczucie bycia dobrze przygotowanym zmniejsza poziom leku. Warto poprosi¢ zaufang
osobe, zeby ocenita nasze wystgpienie i odpowiedziata nam na kilka pytan takich, jak te ponizej:

- Czy temat jest odpowiedni do okolicznosci?



- Czy cel gléwny jest wyraznie zaznaczony?
- Czy wnioski nie budzg zastrzezen?

- Czy poszczegolne czesci prezentacji sg jasno rozdzielone i zachowana jest miedzy nimi
réwnowaga?

- Czy widag, ze jestesmy zaangazowani w temat?

- Czy jestesmy zainteresowani publicznoscig?

- Czy gtos modulujemy odpowiednio do tresci?

- Czy szybkos$¢ mowienia podlega kontroli?

- Czy jezyk przemawia do publicznosci, jest zywy i obrazowy?

Cho¢ nie jestesmy w stanie przewidzie¢ wszystkiego co wydarzy sie na sali wyktadowej to na pewno
mozemy zastanowi¢ sie, ktére tresci wzbudza najwieksze zainteresowanie lub kontrowersje. Mozna
wiec przygotowac sie na ewentualne pytania.

Czasami uczestniczymy w wystgpieniach innych osdb. Cho¢ woéwczas jestesmy po drugiej stronie,
prezentacje innych moga by¢ dla nas dobrg lekcjg. Zwracajmy uwage na to jak prelegent prowadzi
spotkanie, jak méwi, jak sie porusza, jak nawigzuje kontakt z publicznoscig i jak inicjuje dyskusje. To
spos6b na wzbogacenie swojego warsztatu. Spéjrzmy tez na to, jakie btedy popetnia prowadzacy, po
to by uniknaé¢ ich we wtasnych prezentacjach.

Czego jeszcze obawiamy sie wiedzac, ze inni bedg nas stucha¢? Na przyktad tego, ze nie uda nam
sie zapanowac nad glosem, ze ze strachu nie wypowiemy pierwszego zdania. Réwniez w tych
przypadkach mozemy szuka¢ pomocy w przeznaczonych dla tych celéw éwiczeniach. Mozna
zaadaptowac niektdre z technik jogi i medytacji w celu uzyskania panowania nad fizycznym stresem,
ktory hamuje ruchy i pogarsza jakos¢ glosu. Pomocne

w tym beda proste ale skuteczne ¢wiczenia:

Cwiczenie 1

Nalezy zrobi¢ powolny wdech liczgc do szesciu, nastepnie wstrzymac oddech liczgc do trzech i zrobié
powolny wydech znéw liczgc do szesciu. To ¢wiczenie warto wykonywac zwlaszcza przed samym
prezentacjg.

Cwiczenie 2

Nalezy wypowiedziec¢ caly alfabet na jednym oddechu. W miare ¢wiczen trzeba prébowac wypowiadac
go coraz wolniej po to, by poprawi¢ kontrole jakg sprawuje sie nad wydechem.

(Zrédto éwiczen: ,Zasady komunikacji werbalnej” Bruce E. Gronbeck, Kathleen German, Douglas
Ehninger, Alan H. Monroe)

Mozna tez systematycznie uczyc¢ sie rozluzniania catego ciata poprzez stosowanie ¢wiczen np. z
zakresu treningu relaksacyjnego Roberta Edelmanna. Instrukcja do tego ¢wiczenia wyglada
nastepujgco:

zaciskamy pie$c tak mocno, jak tylko sie da i wytrzymujemy tak przez 10 sekund, po czym
rozluzniamy miesnie. Cwiczenia napiecia i odprezenia wykonujemy kolejno na innych czesciach ciata.
Cwiczeniom powinny towarzyszy¢é regularne, gtebokie i powolne oddechy oraz wyobrazenie sobie
jakiejs$ przyjemnej i spokojnej sceny, na przyktad cieptego zachodu storica. Po nabyciu wprawy kazdy



jest w stanie rozluznic sie w dowolnym momencie, zachowujgc spokoj nawet w obliczu
nadciggajgcego zagrozenia publiczng obserwacjg lub gdy juz doznaliSmy uczucia zaktopotania.

(Zrédto éwiczenia: ,Niepewnosc i zaktopotanie — 0 pokonywaniu niechcianych uczu¢”, Rowland S.
Miller)

A co zrobi¢, gdy wiadnie zdarzyta nam sie drobna wpadka w trakcie publicznego wystagpienia? Chyba
najlepsza reakcjg na btahe wykroczenia jest po prostu ignorowanie ich. Nie warto zakitdca¢ przebiegu
wystapienia zwréceniem uwagi na drobne glupstwa, nie warto tez obszernie ttumaczy¢ sie i wyjasniac.
Lepiej zebra¢ sie w sobie, odzyskac¢ utracong réwnowage i kontynuowa¢ temat. Mozemy znalez¢ sie
réwniez w takiej sytuacji, ze na naszg pomyike otoczenie zareaguje $miechem. Przytagczmy sie po
prostu do reszty i Smiejmy sie razem z uczestnikami. Nie wolno nam natomiast obrazac sie i
pokazywac, ze reakcja widowni nas urazita, bo nie musi ona oznacza¢ lekcewazenia a my bedziemy
postrzegani jako osoby traktujace siebie zbyt powaznie. A jesli niespodziewane wpadki wydajg nam
sie zbyt straszne i w sytuacji zaktopotania nie przychodzi nam do gtowy zadna stosowna reakcja,
pomysimy o tym zawczasu. Wyobrazmy sobie to zaskakujgce wydarzenie i wymysimy do niego
odpowiedni scenariusz. Zwiekszymy wowczas prawdopodobienstwo, ze zachowamy sie w pozgdany
sposab.

Zgtebia¢ wiedze o tym jak wypowiadaé sie na forum grupy mozna réwniez w trakcie organizowanych
przez instytucje szkoleniowe warsztatow. Oferta szkoleniowa z tego zakresu jest bogata. Programy
szkoleniowe obejmujg zazwyczaj takie zagadnienia, jak: odkrywanie $wiadomos$ci wlasnego ciafa,
znaczenie komunikatéw niewerbalnych podczas autoprezentacji, techniki wzbudzania zainteresowania
i utrzymywania uwagi stuchaczy, jezyk perswazji, wtasciwe argumenty, struktura i porzgdek
prezentacji, ktdre uzupetniane sg ¢wiczeniami z wykorzystaniem kamery. Osoby zainteresowane tg
forma nauki majg szanse wypracowac idealny dla siebie model wystgpienia i nauczy¢ sie jak budowac
swaj autorytet jako kompetentnego, wzbudzajacego zaufanie profesjonalnego méwcy.

Swoj warsztat pracy mozna doskonali¢ na rézne sposoby. Mozna to robi¢, miedzy innymi, poprzez:
zgtebianie wiedzy o komunikacji werbalnej i niewerbalnej, wykonywanie éwiczeh pomagajgcych radzi¢
sobie ze stresem, uczestnictwo w szkoleniach czy obserwacje innych prelegentéw. Zaprezentowane
powyzej sposoby pracy pomagaja obnizy¢ poziom leku przed wypowiadaniem sie i warto je
systematycznie stosowac. Poza tym przygotowujg one do przedstawiania ré6znych prezentaciji,
zarébwno w trakcie pracy zawodowej jak i wtedy, gdy dopiero szukamy pracy i uczestniczymy w
rozmowach kwalifikacyjnych.

A gdy juz nadejdzie dzien naszego wystapienia, pamietajmy jak duzo pracy wtozyliSmy w jego
przygotowanie i nie pozwélmy, zeby naturalny strach odebrat nam satysfakcje z wystepu przed
publicznoscia.



