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W tym krotkim opracowaniu zajmiemy sie dwoma zagadnieniami
zwigzanymi scisle z prezentacja publiczng. Pierwsze, to zjawisko
tremy i sposoby na jej pokonanie. Czyli mozna by rzec, ze zwykle
trema zajmuje sie nami, a dzi$ my zajmiemy sie trema. Temat
drugi to body language mowcy, czyli sposoby na poprawienie
komunikacji niewerbalnej podczas naszego wystapienia na
forum. Zaczynamy od tremy.

1. Trema, czyli ohawa
przed wystapieniem

,Nie musisz sie wstydzi¢, ze nogi sie pod tobg uginajg!

Kiedy ja doswiadczytem tego po raz pierwszy, nogi uginaty sie
pode mng czesciowo ze strachu, a czeSciowo w reakcji na rytm.
| zobacz, dobrze na tym wyszedtem!” Elvis Presley

Rozwazajac temat obawy, napiecia emocjonalnego: ,przed”,
W trakcie” oraz ,po” wystapieniu postaram sie odpowiedzie¢ na
3 nastepujace pytania: po pierwsze - dlaczego odczuwamy treme?,
po drugie - czego faktycznie sie obawiamy przy wystapieniach?,
i wreszcie, po trzecie, to co jest dla nas najwazniejsze - ,co
mozemy zrobi¢, by zminimalizowac¢ wptyw tego zjawiska na nas?”

Podczas analizowania tej czesci powiniene$ wykona¢ pewne
zadanie. Co mam na mysli? W zwiazku z tym, ze nie mamy
mozliwosci porozmawiania, nie moge zapytac, jak sobie radzisz
a co ci nie wychodzi w prezentacji. Dlatego, to ty musisz teraz
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wykonac¢ pewna prace. Stuchaj podawanych rad a nastepnie
postaraj sie uszyc¢ co$ na swojg miare.

Kazdy z nas nieco inaczej reaguje na treme. Opowiem o dwoch
przypadkach oséb ktére znalazty sposéb na samego siebie,
a raczej na swoja treme. Jeden z moich znajomych opowiedziat
mi, jak poradzit sobie z jednym z jej objawdw. Otéz gdy juz
zabierat gtos, nagle okazywato sie, Ze skfadat zdania tak, ze
brakowato w nich sensu. Trwato to ok. pét minuty a jak juz wiemy,
30 sekund w prezentacji to bardzo dtugi okres, dlatego on znalazt
na siebie sposéb. Tuz przed wystapieniem zamykat sie
w gabinecie i mowit cos przez 5 minut. Potem powtarzat sobie to
przed wejsciem na scene. Zadziatato, mowi teraz sprawnie
i interesujgco. A teraz przyktad drugi. Jeden z uczestnikow
warsztatdw z prezentacji opowiedzial o swoim rozwiazaniu:
,0toz staram sie, by moje prezentacje odbywaty sie rano, bo gdy
sq pdzniej, to zaczynam panikowac. lednak jezeli nie jestem
w stanie wynegocjowac takiego czasu, to staram sie zaplanowaé
sobie grafik tak, by do czasu prezentacji mie¢ mocno
absorbujgce zajecia, by nie mie¢ czasu na zbedne dzielenie
wtosa na czworo ,wyjdzie mi, czy minie wyjdzie?”.

W tej czesci przedstawitem kilka rozwigzan, do nas nalezy
uszycie ubrania na miare. Pono¢ stynny aktor - Juliusz Osterwa
miat zwyczaj wpadac do teatru na 5 min przed spektaklem, aby
od razu wejs¢ na scene. Nie chciat stucha¢ rozméw aktorow
w garderobie, bo to wptywato na niego negatywnie. Stowem -
znalazt sposéb na siebie samego.

Odpowiedzmy teraz na pierwsze pytanie - dlaczego obawiamy sie
wystapien publicznych? WyobraZzmy sobie taka oto sytuacje.
Idziemy ulica, Spieszymy sie i nagle zahaczamy o co$ noga.
Upadamy na chodnik. Szybko podnosimy sie, otrzepujemy spodnie.
Kilka postronnych oséb widziato cate zajscie. Dlaczego dolegliwosc¢
tej sytuacji oceniana jest dotkliwiej, kiedy dzieje sie to w obecnosci
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innych przechodnidw, za$ odczuwana jest mniej, gdy wydarzy sie
bez swiadkow? Czy nie jest tak, ze czasami bdl kolana odczuwamy
mniej niz drwigcy usmiech osoby, ktéra zobaczyta nasz upadek?
Dlaczego tak sie dzieje? Ot6z Swiat spoteczny czasem generuje
silniejsze bodzZce i sygnaty niz $wiat fizyczny. BodZce emocjonalne
sa niekiedy dotkliwsze niz bodzZce fizyczne. W psychologii
wystepuje  kategoria leku spotecznego, czyli odczuwania
negatywnych emocji, jakie towarzysza nam w kontakcie z innymi
(Swiat spoteczny). Jak pisza Leary i Kowalski w ksigzce Lek
spofeczny, ow stan jest najmniej odczuwalny w sytuacji, gdy
wiemy, ze jesteSmy przez kogo$ obserwowani (gdy np. cos robimy,
piszemy, jemy, a kto$ na nas patrzy). Odczuwamy go bardziej, gdy
musimy zachowac sie asertywnie (np. mamy komu$ odmowic,
czy negatywnie wyrazic sie 0 czyms). Jeszcze wyzszy poziom tego
leku pojawia sie w czasie nieformalnych spotkan — gdy poznajemy
nowe osoby, mamy powiedzie¢ co$ w grupie nieznajomych.

Przedmiot obawy Razem Kobiety Mezczyzni
Publiczne przemawianie 45% 54% 34%
Problemy finansowe 40% 42% 38%
Wysoko$¢ 40% 50% 29%
Gigboka woda 33% 45% 19%
Smier¢ 31% 34% 28%
Choroba 28% 34% 21%
Owady 24% 34% 13%
Samotnosc 23% 27% 18%
Latanie 22% 30% 15%
Jazda samochodem 10% 13% 7%
Psy 10% 11% 8%
Ciemnosc 9% 14% 4%
Windy 8% 13% 4%
Schody 8% 13% 4%

Zrédto: Bruskin/Goldring (1993)
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Jednak najbardziej lekotwdrcze s3 sytuacje, gdy mamy powiedziec
co$ oficjalnego na forum. Gdy mamy zabra¢ gtos na spotkaniu,
wystgpi¢ na scenie, wielu z nas bolesnie przekonato sie wtedy o
prawdziwosci twierdzenia: ,Umyst ludzki to piekna rzecz. Zaczyna
pracowa¢ W momencie urodzenia, a przestaje, gdy mamy wygtosic
mowe.

Czego dokiadnie hoja sie ludzie
W sytuacjach prezentacji publicznej?

Z naszych badan, jakie przeprowadzilismy na grupie 450 oséb
dowiedzielismy sie — tu zacytuje kilka wypowiedzi: ,boje sie ze sie
skompromituje” , ,panikuje ze cos zapomne, albo zZe nie bedq
mnie stuchali”, ,pewnie na sali jest ktos kto jest lepszy w tym
temacie”, ,co mam zrobi¢ z rekoma?”, ,nie mam dobrze
przygotowanej prezentacji’, ,czy sprzet sie nie zepsuje?”, ,nie
jestem specjalistq”, ,nie zdqze w okreslonym czasie”, ,wyjdzie
Z tego chaos”, ,plote gtupoty”, ,wszyscy utkwiq we mnie swdj
wzrok”, ,od czego by tu rozpoczaé” ,zadadza mi trudne pytania”

& % Tu jestesmy
® podezas RN @

ee
oL (.p prezentacji

( I
‘Dé (,'zujg, ze ktos na mnie patrzy

Muszg komus powiedzieé ,nie”

Muszg powiedzieé cos w towarzystwie

l Mam powiedzieé cos na forum
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Odpowiedzi te sktadaja sie na 3 grupy, lub powody obaw. Po
pierwsze, boimy sie reakcji publicznosci - ,jak zareagujq moi
stuchacze?”. Zadajemy sobie pytania: ,czy zdotam ich zaintere-
sowac?”, ,czy ktos nie zada mi trudnego pytania?”. Po drugie
obawiamy sie oceny naszej osoby - ,jak oni mnie oceniq?”. Nur-
tuja nas mysli typu: ,wszyscy na mnie patrzq, jak wypadne?”, ,co
mam zrobi¢ w trudnym momencie?”. Po trzecie, odczuwamy
strach na mys| o ocenie naszej prezentacji — ,jak oceniq jakosé
mojej prezentacji?”. W naszych gtowach pojawiaja sie pytania:
,cZy to, co mowie, ma jakiS sens i warto$¢?”, ,czy wszystko
zadziata?”. Trema pojawia sie W sposob nieprzewidywalny.
Towarzysza jej negatywne emocje i odczucia takie jak: strach,
wstyd, poczucie winy, niepewnos¢ z charakterystycznymi dla
nich objawami autonomicznego uktadu nerwowego. Ten stan
mocno angazuje nasze ego. ukierunkowuje nasze mysli na
negatywach. Zmniejsza zdolnos$¢ korzystania z zasobow pamie-
ci. Prowadzi do nierealistycznej oceny sytuacji i naszych kompe-
tencji. W konsekwencji to wszystko obniza jako$¢ wykonywa-
nych przez nas zadan. Jak definiuje to Rachman: ,to petne
napiecia oczekiwanie na pojawienie sie czego$ zagrazajacego’.
Pamietam historie pewnego menedzera, ktory kiedys opowiedziat
mi o swojej pierwszej prezentacji. Na konferencji miat wystapic
jako pierwszy. Jego prezentacja dotyczyta nowego produktu. Jak
mowit — dwie godziny przed wystapieniem zaczat odczuwac
narastajacy niepokdj i zdenerwowanie. Powoli tracit kontrole nad
swoim ciatem. Po pewnym czasie widziat, Ze nie jest w stanie
wyjs¢ na scene. Postanowit, ze zadzwoni do swojego kolegi
(z ktérym przyjechat na te konferencje) i powiedziat: ,Stuchaj,
dzwonit szef natychmiast musze wracaé do biura, zastgp mnie
i mow jako pierwszy”. Po czym roztaczyt sie, szybko wytaczyt
komorke, spakowat bagaze i uciekt. Jak wida¢, trema moze
pokrzyzowac najlepsze plany.
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Leary i Kowalski pisza w swojej ksigzce ,Lek Spoteczny”, ze 6w
lek i jego natezenie jest ilorazem motywacji (M) do tego, by
dobrze wypas¢ przed innymi i subiektywna oceng prawdopodo-
bienstwa (P), ze nie uda sie tego dokonac¢. Kto$ ma przed soba
wazne wystgpienie. Wie, ze wsrod stuchaczy bedzie nowy
prezes, wiec powinien jak najlepiej wypasc. Jego ,M” — motywacja
(w skali od 0 do 5) jest na poziomie 5. Dodatkowo, dw cztowiek
wie, ze nie ma dobrego pomystu na prezentacje. Dane, ktore
posiada, nie uktadaja sie w logiczng catos¢. Prawdopodobienstwo
porazki (P), tego, ze prezentacja wypadnie kiepsko, jest na
poziomie 4. W takiej sytuacji lek spoteczny LS = 20. Moze byc tez
inaczej — kto$ ma motywacje (M) na poziomie 5 i wie, Ze raczej
mu sie powiedzie. Ma dobry pomyst, opanowany materiat.
Ocenia, ze prawdopodobienstwo niepowodzenia (P) jest na
ijozmmm |. W takiej sytuacji LS 5 LS=MxP

a koniec tych wstepnych refleksji
o tremie cytat z ksiazki, o ktérej wyzej wspominatem: ,Powodem,
dla ktdrego niektore osoby majq wyjgtkowo silng motywacje do
zrobienia dobrego wrazenia, jest bardzo duza potrzeba
spotecznej aprobaty lub silny lek przed dezaprobatq.”

Najczestsze symptomytremy

Nasze reakcje zwiazane z w wyjsciem na srodek mozna zaobser-
wowac w trzech obszarach:

|. Ciato — odczuwamy pobudzenie fizjologiczne. Pojawiaja sie
skurcze w okolicach zotadka, napiecie miesni w okolicach klatki
piersiowej i obreczy barkowej. Drza nam dfonie i pocimy sie,
dostajemy wypiekdw na twarzy badz pobladniecia, itd.

2. Emocje - przezywamy przykre stany emocjonalne. Mamy
poczucie pewnego dyskomfortu psychicznego. Pojawia sie:
strach, niepokdj, zdenerwowanie, poczucie bezsilnosci.
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3. Mysli — nastepuje nattok negatywnych tresci. Doswiadczamy
uporczywego powrotu mysli, ktorg chcemy od siebie odsungc.
Czasami wystepuje niemozno$¢ przypomnienia sobie waznych
informacji.

Znany autor tekstéw satyrycznych, poeta Andrzej Poniedzielski
zostat kiedys zapytany przez dziennikarza, jak radzi sobie
z tremga. Poniedzielski odpowiedziat w swoim stylu: ,Generalnie,
to madj organizm jest przeciw wystgpieniom publicznym. On tego
nie lubi. Wiec widze rozdzwiek miedzy mng a organizmem. Aby
to jakoS rozwiqzac, stosuje
sposob: gdy jestem jeszcze za
kurtyng, kucam. A jak kucam,
to mdj organizm mysli sobie:
Jjestem na rybach, wiec spo-
kojnie, nie mam sie czego
obawiaé.”

Wiemy juz dlaczego odczuwamy napiecie przed wystgpieniem,
teraz sprobujmy praktycznie odpowiedzie¢ na pytanie — co mamy
robi¢ by poradzic sobie z tremg?

Na poczatek naszych rozwazan przyjmijmy pewne zatozenie:
,treme nalezy zaakceptowac”. W tym, co przezywamy nie
jestesmy sami. Trema towarzyszy aktorowi, gdy wchodzi na
scene — cho¢ robit to z tysiac razy na probach. Pojawia sie
u nauczyciela, gdy ma powiedzie¢ cos na konferencji - cho¢ co
dzien moéwi przez kilka godzin na forum klasy. Przezywa j3
menedzer, ktory podczas targdw ma zaprezentowad nowy
produkt - cho¢ opowiadat o tym wiele razy w swojej firmie. Wiele
razy w czasie warsztatéw, gdy uczestnicy mieli mozliwosc¢
otwartego podzielenia sie swoimi negatywnymi dos-
wiadczeniami dotyczacymi tremy widziatem zaskoczenie na ich
twarzach. Zaskoczenie zwigzane z tym, ze uswiadomili sobie
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ze inni doswiadczaja podobnych, a czasami mocniejszych
emocji. Warto pamieta¢ trafne stowa A. Bradbury, ktéry
powiedziat: ,Lekarstwo na treme jest proste — zaakceptuj to
uczucie i przyjmij do wiadomosci, ze nie powinienes sie go
wstydzié. Préba ignorowania tremy jest autodestruktywna,
poniewaz zmusza do myslenia o emocjach, wiec skupiasz uwage
na tym, co chcesz ignorowaé.” Trema to normalny stan
mobilizacji organizmu przed czekajacym go zadaniem, wazne by
nim dobrze zarzadza¢. Jak to robi¢ postuchajcie - kilka
wskazowek.

Praktyczne wskazowki - co robig,
hy poradzi¢ sohie z trema?

Przeanalizujmy teraz praktyczne rady, ktére odniesiemy do kazdej
ze sfer, w ktorych objawia sie trema, czyli do ciata, emocji i mysli.
Zacznijmy od sfery somatycznej. Co robic¢ ze swoim ciatem by
obnizy¢ przezywane napiecie?

Rada pierwsza. Zlokalizuj te cze$¢ twojego ciata, w ktorej
kumuluje sie stres. Nastepnie, tuz przed prezentacja, zastosuj
dyskretne c¢wiczenie eliminujace to napiecie. Przykfad, gdy
odczuwasz napiecie w okolicach dtoni:

|. 7167 rece, dotykajac ich koniuszkami palcéw. Mocno przy-
cisnij je, a nastepnie rozluznij.

2. Jesli nie mozesz ztozy¢ rak, wykonaj to ¢wiczenie przy-
ciskajac opuszki palcow do blatu stotu.

Warto pamieta¢ o miesniach w okolicach szyi, miesniach, ktore

posrednio odpowiadajg za jako$¢ naszego gtosu. Mj znajomy,

radiowiec podpowiedziat mi, by tuz przed prezentacjg ¢wiczyé

te wiasnie partie miesni.
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Rada druga. Ureguluj oddech. W sytuacji napiecia mamy ten-
dencje do skracania oddechu, staje sie on ptytszy i w konsek-
wencji do organizmu dostarczamy mniej tlenu. Zacznij miarowo
oddychac¢. Réwnomiernie bierz wdech i réb wydech. Nie chodzi
tylko o gtebokos¢ oddechu, ale o wyréwnanie. Cwiczac w ten
sposob uspokajamy caty nasz organizm.

Jezeli masz ktopot z drzeniem gtosu, pamietaj - przed spotkaniem
usigdz tak, abys mogt odchylic¢ sie do tytu. Wypnij caty brzuch do
przodu. W taki sposéb rozciagniesz skurczone miesnie przepony.

Rada trzecia. Przygotuj swoj aparat mowy. Nim zabierzemy gtos,
mozemy spodziewac sie efektu skrzeczenia lub cichego moéwie-
nia. Dopiero po pewnym czasie nasz gtos zabrzmi naturalnie.
Dlatego warto, tuz przed wejSciem na moéwnice, przygotowac
nasze narzady mowy do pracy. Jak to zrobi¢? Poruszaj swoim
jezykiem w jamie ustnej, przygryz go. Dodatkowo mozemy
zastosowaé ¢wiczenie o nazwie ,Chinski gong” - gtosne
powtarzanie wyrazow, ktére w s3siedztwie maja spotgtoski k7,
.g". Taki zabieg powoduje naturalne obnizenie tonu gtosu.

Rada czwarta. Zadbaj o sprawy techniczne. Dobrze jest zabra¢
ze soba szklanke niegazowej wody. Woda dla méwcy nie stuzy
do gaszenia pragnienia. Jest $rodkiem do nawilzania strun
gtosowych, ktére podczas modwienia szybko wysychaja. Jezeli
méwimy o wodzie, pamietajmy - nic gazowanego. Gaz
w niekontrolowany sposéb lubi wracaé! Gdy mamy tendencje do
pocenia sie, nie mozemy zapomniec¢ o chusteczce.
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Emocjewstresie <

Zajmijmy sie teraz naszymi emocjami
i myslami, ktore towarzysza tre-
mie. Zaczniemy od podstawowe;j

ale i fundamentalnej refleks;ji.

Nasz organizm, my sami, to

ztozony uktfad sktadajgcy sie
z ciata - emocji - mysli -

duszy. Kazdy z tych obs-
zaréw oddziatuje na sie-
bie i podlega oddzia-
tywaniu ze strony

pozostatych.

Popatrzmy, jak sami
sobie mozemy za-
fundowac negatywne
sprzezenie zwrotne
wykorzystujac zaleznosc:

L, Wszystko w nas jest ze sobq zwiqzane”.

LJestem przed wystgpieniem. Boje sie” (emocje) — ,Pewnie nie uda
mi sie ich zainteresowac” (mysl) — strach narasta — (emocje) —
,zaczynajq mi drzeé¢ kolana” (ciato). ,Rzeczywiscie, nie jest ze
mnq dobrze! Nie dosé, zZe ich nie zainteresuje, to jeszcze to!”
(mysl) - pojawia sie lekka panika (emocje) — na czoto wystepuje
pot (ciato) —,0 masz..., i jeszcze wyjde spocony jak szczur. Tego
jeszeze brakowato. Pewnie zaraz projektor sie zepsuje”(mysl),
,scisneto mnie w gardle” (ciato). | tak dalej, i tak dalej, az... do
omdlenia.

Jak mozna to przezwyciezy¢? Jak oddziatywac na swoje emocje?
Na pewno nie pomoze nam modwienie do samego siebie — ,nie
denerwuj sie! nie denerwuj sie! BqdZ spokojny i opanowany”.



