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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”
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