Ponad 102 pomysty na TREME

E-BOOK




TREMA

w0
£
r<[a]

[=]

=
()

DWA StOWA
0D AUTORA



Marek Stagczek

TREMA

Ponad 102 pomysty na treme

EDISONTEAM.PL
Warszawa 2026



EdisonTeam.pl to renomowana firma zrzeszajaca treneréw-praktykéw, osoby z wie-
loletnim doswiadczeniem zawodowym. Oferowane szkolenia i projekty doradcze kon-
centruja sie na realizacji dwoch zasad:

»Blisko rzeczywistosci - daleko od fikcji”. Ideq szkolen jest jak najblizsze odtwo-
rzenie sytuaciji z zycia zawodowego. Materiaty poddawane analizie podczas zajeé to
przypadki, z ktérymi mozemy spotkac sie na co dzieri.

»Praktyczne umiejetnosci”. W proponowanych warsztatach rozwijane sa takie
umiejetnosci, jak sztuka prezentacii i przekonujacego argumentowania, storytellingu,
kreatywnego myslenia, kontaktow z mediami.

Wiecej informacji — www.EdisonTeam.pl

© by EdisonTeam.pl
e-mail: biuro@edisonteam.pl
www.EdisonTeam.pl

Projekt oktadki i redakcja: Elzbieta Wilk
llustracje i sktad komputerowy: Aneta Krzywicka
Wydanie pierwsze

Rok 2026

ISBN: 978-83-61485-48-3 - e-hook



KILKA OPINII O KSIAZCE

Po 40 latach za méwnicq, wciqz czuje treme. Ta ksiqzka trafita w moje rece
w idealnym momencie. Szkoda tylko, ze tak pézno! Z biologicznego punktu
widzenia trema to ewolucyjny relikt. Przez 200 tysiecy lat Homo sapiens
ewoluowat w ustnym opowiadaniu historii. Niestety, pismo w ostatnich
stuleciach poczynito duze szkody w tej naturalnej sztuce prezentowania.
Jakims cudem posrdéd nas przetrwaty ,,niedobitki”, do ktérych nalezy Ma-
rek Stqczek. Przetrwat ten kulturowy kataklizm i pisze znakomite historie
do opowiadania ustnego. Niczym wytrawny tfowca opowiesci, Marek Stq-
czek zabiera nas w podréz o tym, jak okietzna¢ napiecie i doswiadczaé
stanu ,,flow”. Dowiedziatem sie, jak poradzic sobie z tremq na przyktadzie
zyciowych i dobrych opowiesci. To nie jest zwykty poradnik. To wazne
tresci podbudowane doswiadczeniem naukowym, przedstawione w przy-
powiesciach. To bogate zrédto inspiracji dla kazdego, kto chce ponownie
odkry¢ w sobie site mowcy.

Dr hab. Stanislaw Czachoerowski, prof. UWM. Wykladowca

akademicki, bloger i popularyzator nauki.

Czasem wszystko zapowiada spokojne, rutynowe wystqpienie. Bez presji,
bez emociji, po prostu kolejny punkt dnia...

»Przed tym wystqpieniem nie miatam szczegdlnej tremy. Publicznos¢
byla réznorodna, niezbyt zaangazowana w temat, wiec prawdopodobierni-
stwo porazki wydawato sie niskie. Co mogto pojsc nie tak? Wszystko zmie-
nito sie w jednej sekundzie — gdy do sali weszta znana w Swiecie biznesu,
szanowana osoba, tzw. ,,gruba ryba” i usiadla w pierwszym rzedzie. Wte-
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dy mdj spokojny rachunek emocji btyskawicznie sie przeliczyt, a trema
w jednej chwili przejeta kontrole nad kazdq komorkq mojego ciata...”

I witasnie o takich momentach — gdy ciato reaguje szybciej niz rozum —
pisze Marek Stqczek. To opowies¢ mqdra, osobista i petna humoru. Marek
Stqczek w charakterystycznym dla siebie stylu tqczy wiedze z anegdotami
z Zycia, pokazujqc, ze lek przed wystgpieniami mozna nie tylko oswoic,
ale tez wykorzystac jako energie do dziatania. To ksiqzka, ktéra nie uddje,
Ze treme da sie ,,wylqczy¢”, ale pokazuje, ze mozna jq zrozumiec, oswoic¢
i przekuc w site.

Lektura, po ktorej nawet te nieprzewidziane ,,grube ryby w pierwszym
rzedzie” wydajq sie mniej grozne.

Magdalena Budziszewska, Dyrektor Marketingu, Akademia
Leona KoZzminskiego

Jezeli wystgpienia sq statym elementem Twojego zycia zawodowego i nie
tylko, zjawisko tremy nie jest Ci obce. Czy zatem kiedykolwiek zadawates
sobie pytanie, jak moge poradzic sobie z tym, aby oswoi¢ ten specyficzny
stan? Jezeli takie pytanie pojawito sie przynajmniej raz, ksiqzka Marka
Stqczka jest na nie doskonatq odpowiedziq. Marek w oparciu o swoje
wieloletnie doswiadczenie przekazuje czytelnikowi praktyczne wskazowki,
jak umiejetnie zarzqdza¢ zjawiskiem tremy, dodatkowo powodujqc, aby
nasze wystqpienie bylo bardziej skierowana na odbiorce i wzmagato jego
atencje. Wedtug mnie ta pozycja, to doskonata porcja wiedzy, ktdra za-
rowno wzmocni Ciebie jako méwce, jak réwniez wzbogaci Twdj warsztat,
dzieki czemu Twoje wystqpienia stangq sie dla Ciebie momentami, na ktdre
oczekujesz z motywujgcym podekscytowaniem.

Kamil Warszawa, lider obszaru sprzedazy, branza
farmaceutyczna

»Irema”. Marek Stqczek ztozyl obietnice dostarczenia konkretnej wiedzy
i narzedzi ubranej w formute, ktéra pozwala chtonq¢ tresci, a co istotne
pozwala wykorzysta¢ proponowane rozwiqzania od zaraz — dotrzymat
stowa!
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Ksiqzka, a wltasciwie Marek, prowadzi nas przez temat tremy i wystq-
pieni publicznych w sposéb, ktory daje wrazenie pracy z nim jeden na jeden
i na realnych przyktadach — czytasz i doSwiadczasz.

Jest mistrzem stowa — to bez wqtpienia. Tres¢ chtonetam z ogromnym
zainteresowaniem i przyjemnosciq. Rozktadajqc aspekt stresu przed wystq-
pieniami publicznymi na czynniki pierwsze, z jednej strony daje czytelniko-
wi mozliwos¢ przyjrzenia sie tremie z kazdej strony, a z drugiej poznania
mechanizméw radzenia sobie z niq poprzez swiadome oswajanie stresu.

Bede z pewnosciq wracata do tej publikacji i do Marka nie raz.

Agnieszka Ryzewska, Kierownik Wydziatu Rozwoju
Pracownikéw KGHM Polska Miedz, pomystodawczyni
i organizatorka Konferencji MOC Kompetencji.

Marek napisat swietnq i bardzo wartosciowq ksiqzke. Postanowit dotrze¢
do sedna tremy, tego jak ONA powstaje, w jakich okolicznosciach i kto jej
doswiadcza. Probuje znaleZ¢ odpowiedzi na pytanie, jak sobie z niq radzic,
czy da sie jej unikng¢, no i na koniec jak z niq zy¢ (chciatoby sie zapytac
»Jak zy¢, Panie Premierze?”).

Marek odpowiada na pytanie: jak w sytuacji skrajnego napiecia (tak
fizycznego, jak i psychicznego) w sytuacji nagtej ,,dziury w pamieci”, gdy
moéwca zapomina Swietnie znany tekst, odnalez¢ droge do swiatta i nie
jest to Swiatto nadjezdzajqcego pociqgu w tunelu, ale wyjscie na otwartq
przestrzen i tyk powietrza po bardzo gtebokim zanurzeniu.

W przeciwienstwie do quasi poradnikéw, méwiqcych nam jak cos
osiqgnq¢ w 1, 5, czy cho¢by 10 minut, Marek nie posuwa nam takich pro-
stych gotowcow, lecz wskazuje cale instrumentarium narzedzi, metod, cza-
sem matych trikéw, ktore pomogq nam mozliwie tagodnie przejs¢ tego typu
»Kryzys méwcy”.

W swojej ksiqzce Marek zebrat doswiadczenia setek uczestnikéw szko-
len, zebrat i opisat ich obawy, metody radzenia sobie, ich odczucia przed,
w trakcie i po, czyli jakich narzedzi uzywali, aby mozliwie sprawnie pora-
dzi¢ sobie z tremq.

Co wiecej, Marek konfrontuje te indywidualne metody z wynikami ba-

dan naukowych, ktore potwierdzajq szereg obserwacji zgtaszanych przez
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uczestnikow, zatem potwierdzajqcych skutecznos¢ stosowanych metod
i narzedzi.

Imiennik Autora tej ksiqzki, Mark Twain kiedys powiedziat, ze ,,Sq dwa
rodzaje méwcow: Ci, ktorzy sie denerwujq i ktamcy”. W przeciwienstwie
do Marka, jestem gleboko przekonany o stusznosci tych stéw. Ale ktamcy
ktamiq nie dlatego, aby nas wprowadzi¢ w biqd, ale dlatego, ze wiedzq,
jak trema paralizujqco na nich dziata, zas ich faktycznym celem takiego
ktamstwa jest radzenie sobie przy kolejnych wystgpieniach (przy okazji
oczywiscie proba podbudowania swojego wizerunku). Takie autooszu-
stwo, a moze tagodniej — autosugestia ma im pomdc przejs¢ przez tortury
poprzedzajqce ich kolejne wystgpienia.

No i najwazniejszy wniosek, ktéry wynika z tych kilku stow wielkiego
amerykarniskiego pisarza. Trema dotyka kazdego, rowniez te osoby, kto-
re sq wytrawnymi méwcami czy aktorami z wieloletnim doswiadczeniem
scenicznym.

Zatem pozostaje nam jedynie odnalez¢ swoj witasny klucz to tremy,
w czym ta ksiqzka na pewno nam pomoze. Bardzo mocno zachecam i za-
mierzam z jej pomocq swoj klucz takze odnalezé.

Jacek Tomasik, Senior Executive, Sales, Corporate Banking
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WSTEP

Ksigzka, to w $cistym sensie podrdz, w ktdrg autor zabiera czytelni-
ka, ale tez nadzieja tego drugiego na... nowe dos$wiadczenie, inspi-
racje, zmiane, czy nauke w jakims$ zakresie. Oczywiscie w spotkaniu
tym role z géry sg juz rozpisane, lecz ja mam nadzieje, ze oprocz
przyjemnosci czytania otrzymasz cos praktycznego, z czym wigze
sie pewne zadanie, ktdre chciatbym przed Tobg postawic.

PROCEDURA WYJSCIA | DWA SUWAKI

Jezeli miatbym podpowiedzie¢ sposéb, w jaki najlepiej wykorzystac
dalsze tresci, to pozwdl, ze sformutuje zadanie nastepujgco:

Wyobraz sobie, ze przenosimy sie na stadion,
gdzie za chwile rozegrany bedzie mecz w rug-

by. Na murawe wchodzi druzyna gospoda-
rzy — Nowozelandczycy oraz ich przeciwnicy
— zespot Australii i ci pierwsi rozpoczng swdj
rytualny taniec Haka. Na czym on polega?

Proponuje, abys teraz zeskanowat kod QR lub
wpisat w YouTube hasto , haka”.

Zawodnicy stojg naprzeciw rywali i zaczynajg swdj wojenny taniec.
W pozycji gotowej do walki, lekko pochyleni do przodu wykrzyku-
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ja jakies$ stowo, przybierajg grozne miny, podnoszg rece do gory,
to znowu uderzajg nimi o piersi i o uda. Cate to show przebiega
w wyraznie okres$lonym rytmie, wedle ustalonego scenariusza
i trwa okoto dwdch minut.

W trakcie wykonywania tego tarica zaangazowani sg w catosci —ich
ciato, mysli i emocje — a wszystko robione jest po to, aby uzyskaé
dwie rzeczy: po pierwsze — obnizy¢ napiecie zwigzane z meczem,
ktéry zaraz majg rozegraé i po drugie, by wzbudzié¢ entuzjazm oraz
wole walki. Aby to uzyska¢, krok po kroku wykonujg zestaw ge-
stéw i ruchéw, okrzykéw i zawotan, by wptynacé na siebie samego
i w konsekwencji pozby¢ sie tremy oraz wyzwoli¢ energie do wyko-
nania zadania.

Oczywiscie pozostajg tez inne cele, tzn. oddziatywanie na druzyne
przeciwng oraz budowanie sportowego show, ale ja skoncentruje sie
tylko na tych dwdch, bo przed wystgpieniem trzeba nauczy¢ sie po-
stugiwania dwoma suwakami. Pierwszy, to ruch w dot — obnizanie na-
piecia i opanowanie zdenerwowania. Drugi, to ruch w gére —wzmac-
nianie wiary i przekonania, ze sie uda. Prace tych dwéch suwakéw
nazwijmy procedurg wejscia w sytuacje prezentacji publiczne;j.

Tak wiec, Sledzgc tresé tej ksigzki, wyszukuj, notuj, zapamietuj drob-
ne elementy, z ktérych zbudujesz swojg procedure, a potem, bedac
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juz w swoim ,tu i teraz”, przejdziesz jg krok po kroku i uruchomisz
dobroczynna prace suwakdw. Pierwszym obnizysz przykre napiecie
zwigzane z trema, a drugim zbudujesz wiare w siebie i pozytywne
nastawienia do prezentacji. Ostatecznie osiggniesz stan dobrego
samopoczucia, ktory pozwoli wykorzystac czas, jaki Ci zostat dany
w kontakcie z publicznoscig. A zastosowanie procedury bedzie jak
heurystyka przygotowania budyniu: krok pierwszy — rozpus¢ zawar-
tosé torebki, krok drugi — wsyp dwie tyzki cukru, krok trzeci... itd.

WIELKI STOt — CZUJ SIE ZAPROSZONY

Nim jednak przejde do opisu sposobdw na to, jak sobie radzi¢, po-
winienem przedstawic¢ powdd, ktdry sktonit mnie do tego, aby napi-
sac te ksigzke — byta to obawa i okazja. Batem sie, ze zgromadzony
materiat gdzies$ uleci, a rozproszone w réznych miejscach przemy-
$lenia z tego zakresu moga nigdy sie nie spotkaé w jednym miejscu.

Czasem nadarza sie okazja, by je zebrac i tak wtasnie byto w tej
sytuacji. W styczniu 2025 roku moja zona Matgosia rozpoczeta
potroczne stypendium Fulbrighta na uniwersytecie w Chicago i na
kilka tygodni pojechatem razem z nig do USA. Dodam, pojecha-
tem zupetnie nieSwiadomy srogosci zimy, jaka wystepuje w tym
miescie, gdzie odczuwalna temperatura spada nizej -30°C! Wiec
co byto robi¢? Rano wsiadaliSmy do metra, odwozitem jg na uczel-
nie, a potem, wracajac, zatrzymywatem sie w downtown, gdzie po
pustych ulicach Wietrznego Miasta szalat mrozny wiatr. Krgzytem
po ulicach, starajac sie cos zobaczy¢, ale po dwéch godzinach pod-
dawatem sie i zmarzniety wracatem do cieptego mieszkania. Wte-
dy to narodzita sie mysl, ze trzeba wykorzysta¢ okazje i zaczagtem
pisac.
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Wiedziatem, ze mam wiele ciekawych spostrzezen zwigzanych ze
spotkaniami z ludzmi, ktérych przygotowywatem do wystgpien
TED, konferencji organizowanych w korporacjach oraz obserwacji
zwigzanych z prowadzeniem warsztatow z prezentacji, czy storytel-
lingu. A tam zawsze, jakby obowigzkowo, 6w temat wychylat gtowe
i domagat sie, by poswieci¢ mu uwage. Wtasnie w czasie tych roz-
mow pojawiaty sie ciekawe rozwigzania, jak radzi¢ sobie z trema.

Pewnie powinienem tez objasnic jeden ze sposobdéw na gromadze-
nie pomystéw dotyczgcych tremy. Otéz podczas szkolenia mam
W zwyczaju organizowac sesje w oparciu o technike twérczego my-
Slenia pod nazwg , Analiza i Synteza” (,,A/S”) — to pomyst, ktory jest
mojg odpowiedzig na jatowe i czesto bardzo meczace sesje tzw.
,burzy moézgdéw”, podczas ktérych uczestnicy siadajg przy pustej
kartce, a prowadzacy méwi: ,nie ograniczajmy sie niczym, podawaj-
cie swoje pomysty”. Potem
nastepuje chwila milcze-
nia i wreszcie zgromadzeni
wyrzucajg pomysty. Jednak
narasta w nich przekona-
nie, ze brng w jakas jatowa
matnie i z reguty po takich
spotkaniach powstaje nie-
wiele realnych i ciekawych
rozwigzan.

Technika , Analiza i Synteza” polega na czyms$ odwrotnym, bo wy-
chodze z zatozenia, ze instrukcja ,nie ograniczajmy sie niczym” to
mylgca podpowiedz (sic!). Trzeba zrobi¢ co$ odmiennego — jasno
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zarysowac okreslong strukture, a ona uwolni w ludziach twoércze
myslenie. Tego sposobu uzywam od lat podczas sesji kreatywnego
myslenia, kiedy to uczestnicy dzielg sie pomystami. Sg wsréd nich
rowniez praktyczne sposoby na treme.

Najczesciej wyglada to tak:

Uczestnicy siadajg z dwdch stron przy prostokatnym stole. Zwyktg,

malarskg tasma dziele blat na cztery rubryki i do kazdej z nich wkta-

dam karte z nazwg danej kategorii.

e Pierwsza, to PRZYGOTOWANIE PRZED — co robisz w fazie przygo-
towania do prezentac;ji?

e Druga, to WYMIAR SOMATYCZNY — co robisz ze swoim ciatem,
by obnizy¢ napiecie?

e Trzecia, to WYMIAR INTELEKTUALNY — jak wptywasz na swoje
mysli, by byty pozytywne?

e (Czwarta, to UCZUCIA — jak radzisz sobie z trudnymi emocjami?

Nastepnie tg samg tasma dziele stot, tworzac siatke tak, aby kazdy
z uczestnikdw miat swojg przestrzen. Potem rozdaje cztery kartecz-
ki i okreslam zadanie:

— Zanotuj to, co Ci sie sprawdza. Pomysty dotyczqce radzenia sobie
z tremq odnoszqce sie do tych czterech obszardw.

Pozostawiam troche czasu, by kazdy zanotowat swoje rozwigzanie,
a nastepnie prosze, aby uczestnicy umiescili kartki w odpowiedniej
kategorii. | tak, jezeli pracuje z grupg 10-12 oséb, w ciggu pieciu
minut na stole pojawia sie ponad 30 praktycznych rozwigzan, ktére
w ocenie zgtaszajgcych majg pewng praktyczng wartosc.
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Teraz rozpoczynam sesje wymiany rozwigzan, czyli analizujemy ko-
lejno kazdg z czterech kategorii i dzielimy sie pomystami, a ja ukta-
dam z tego caty koncept, czyli dokonuje syntezy.

Dlaczego Wam o tym wspominam?

Otdz wyobraz sobie wielki stét, ktéry miatby pomiescic tych wszyst-
kich uczestnikéw, z ktérymi rozmawiatem. Zaktadam, ze cata roczna
produkcja polskiej lkei nie bytaby w stanie wyprodukowa¢ takiego
wielkiego mebla, ale...

Przez moment wyobrazmy sobie ogromng polane, na ktorej siedzg
ci wszyscy ludzie, a Ty podczas lektury tej ksigzki mozesz podejsé
do niektorych z tych oséb i zrobi¢ cos na ksztatt rozmowy z ,,zywg
ksigzka”, czyli podej$é, zapytac, a nastepnie wystuchac praktyczne-
go pomystu — ,jak sobie radze”. Twoje zadanie, to zbieranie drob-
nych pomystéw tak, aby stworzy¢ indywidualng procedure wejscia,
ktéra bedzie pasowata do Ciebie i uruchomi prace dwdch suwakow.
Jednak trzeba pamietac, ze niektére z pomystdw nie bedg do Cie-
bie pasowac, uznasz je za mato praktyczne i to jest ok. Warto tez
zaznaczyc, ze reakcja typu ,to bez sensu” —to jedna z najprostszych
form zycia intelektualnego, dodajmy... taka na wymarciu. Dlatego
zachecam, aby w sytuacjach poznania sposobu, ktory Ci nie pasuje,
po pierwsze powstrzymac sie od krytyki i po drugie postawic sobie
pytanie: ,A jakie jest w nim racjonalne jgdro?” lub inne: ,Co, po
ewentualnych przerébkach, moge wykorzystac?”.

Moze dla ilustracji odwotam sie do dwdch przyktadow.

Podczas jednego ze spotkan, pani, ktéra zawodowo zyje z wystg-
pien publicznych prowadzonych online, zapisata swdj pomyst w ka-
tegorii WYMIAR SOMATYCZNY, a potem powiedziata:
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— DwadZziescia minut przed moim wystgpieniem, gdy sprzet mam juz
przygotowany, w moim mieszkaniu puszczam gtosng, energetycznq
muzyke. Chodze, taricze i nuce moje ulubione piosenki. Wprowa-
dzam sie w dobry nastrdj. Dziesie¢ minut przed prezentacjq wskaku-
je pod prysznic, potem susze sie, siadam przed monitorem i z dobrg
energiqg rozpoczynam swoje wystgpienie.

Zauwazcie, mamy juz kilka praktycznych pomystédw na procedure
wejscia, bo owa pani ma sposoby na to, jak przenie$¢ swojg uwage
i mysli w dobre miejsce — energetyczna muzyka, prysznic. Wie, co
zrobi¢ z napieciem w swoim ciele — ruch i taniec. Wie, jak wptyngé
na swoje emocje — puszcza utwory, ktore bardzo lubi oraz wie, jak
wyzwoli¢ w sobie energie i zbudowac dobre nastawienie.

Jak widaé dwa suwaki sprawnie pracujg na rzecz jej dobrego wystg-
pienia. Jednak bardzo tatwo jest taki pomyst spacyfikowa¢, méwiac:

—Ja gtownie prezentuje u moich klientéw. Jestem przedstawicielem
firmy, ktory przyjezdza na spotkania. Wchodze do sali na 5 minut
przed i nie mam czasu na takie rzeczy.

To prawda, ale korzystajac z jej rozwigzania mozesz:

Po pierwsze — jadgc na swojg prezentacje, wigczy¢ w samochodzie
muzyke, ktérg lubisz. Po drugie — przyjezdzajgc na miejsce spotka-
nia, nie korzystac z windy, tylko wejsé na trzecie pietro po schodach,
a tuz przed spotkaniem, czyli po trzecie — wyregulowaé oddech,
stosujgc sposoéb, o ktérym bede pisat w dalszej czesci tej ksigzki.

Przyktad drugi: Jeden z uczestnikdw opowiedziat o swoim pomysle
mniej wiecej tak:
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— Moje prezentacje odbywajq sie gtdwnie podczas konferencji, dla-
tego przed wystgpieniem pojawiam sie w czasie dfuzszej przerwy,
gdy ludzie stojq przy kawie, korzystajq z cateringu. Podchodze do
dowolnej grupy, przedstawiam sie, a potem zagaduje —,,Co najbar-
dziej Panistwa interesuje w temacie, o ktorym bede mowit?”. W ten
sposob oswajam sie z sytuacjq, obnizam swoje napiecie, a dodat-
kowo pokazuje, ze jestem otwartym cztowiekiem i zbieram pytania,
jakie mogq sie pojawic. Koricze takq rozmowe, mowiqc: ,Z przyjem-
noscig odniose sie do tych kwestii, jezeli o czyms bym zapomniat, to
prosze w czasie sesji pytan mi przypominac. Dziekuje”.

Znowu kto$ moze powiedzie¢: , Ale moja sytuacja wyglgda inaczej.”
To zrozumiate, jednak zastandw sie, jak wczesniej (tydzien, dzien,
godzine przed) mozesz pozyskaé Twojq publicznosé.

Jak pewnie pamietasz, méwitem, ze zabiore Cie w podrdz, z ktérej
mozna bedzie wrécié¢ z wieloma praktycznymi pomystami na po-
zbycie sie tremy i wejscie w stan flow. To wszystko jest w Twoim
zasiegu tylko pod jednym warunkiem. Jakim?

Lata temu nositem sie z zamiarem napisania eseju o sztuce podro-
zowania. Céz, z catego ambitnego projektu zostat tylko... tytut.
Niewiele? Oczywiscie ze tak, Smiesznie mato, bo tylko tytut, ale
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wydaje sie, ze teraz bytby to dobry sposéb na wprowadzenie
w temat: , O sztuce podrézowania — przygotowany, skoncentrowa-
ny i gtodny”.

Te trzy , napiete” przymiotniki, pozwalajg nam na przyjecie pewniej
postawy, jakiegos poznawczego nastawienia, ktére powoduje, ze
odbieramy i przyjmujemy wiecej. Wchodzimy w przestrzen naszej
podrdzy, a ona jako$ magicznie wchodzi w nas, staje sie naszg czes-
cig i z takiej podrézy wracamy ubogaceni.

Koncze dygresje i wracam do watku dotyczacego zbierania materia-
tu do ksigzki. Oczywiscie byty to tez sytuacje doradcze — przygoto-
wanie moich klientéw do waznego wystgpienia.

Jak pewnie podejrzewasz, taka sytuacja jest ciekawa, bo przez chwi-
le (dwie, trzy sesje) spotykasz kogos, kto po pierwsze — stoi przed
waznym zadaniem, po drugie — ma wyraZne poczucie, ze rozmiar
tego przedsiewziecia go przerasta, wiec po trzecie — siega po po-
moc. | tu pojawiam sie ja.

W takiej konfiguracji rodzi sie jakie$ zaufanie i pewna otwartosc,
a zaangazowanie dwdch stron w efekcie przynosi: dobrg mowe oraz
stan, w ktorym klient czuje, ze jest przygotowany do publicznego
wyzwania. Z takich wtasnie sytuacji czerpatem wiele inspiracji,
chocby takg, postuchajcie...

0 pani, ktdra byta dwie proste przede mna
lub ,szach mat dla krytykanta”

To byto spotkanie, ktére nie trafia sie czesto, kiedy to podczas se-
sji masz nieodparte wrazenie, ze Twéj rozmodwca jest dwie proste
przed Tobg. Otdz pracowatem nad trescig wystgpienia pani, ktéra
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reprezentowata swiat IT. Z tego, co mi powiedziata, wynikato, ze
dobrze zna swojg publicznos¢ oraz sposdb, w jaki reaguje:

— Sq niezwykle krytyczni, ale niestety, czesto jest to jatowe i zupetnie
niemerytoryczne. W efekcie nic z tego nie wynika, a pochtania wie-
le energii. Dlatego tez przygotowatam odpowiedni wstep. Jako, ze
mam mowic o nowej koncepcji zarzqdzania ryzykiem i catos¢ pomy-
stu oparta jest na dos¢ skomplikowanym modelu matematycznym,
pomyslatam, Zze na poczqtku mojego wystgpienia pojawi sie hasto:
»Prawo do zadawania pytan uzyskuje...”, a potem tres¢ zadania ma-
tematycznego, ktére w poréwnaniu z modelem, o jakim bede mowi-
fa, jest dosc proste. Gdy pojawi sie ten slajd powiem:

,Dzien dobry! Dzis, podczas naszego spotkania, nie bedzie darmo-
wych pytan. Prawo do pytania kupujq tylko ci, ktorzy rozwigzq zada-
nie. Daje Wam 2 minuty. Dodam, ze to zadanie w pordwnaniu z kon-
ceptem, ktory za chwile przedstawie, jest btahe. Tak uporzqdkujemy
sobie spotkanie, by byto merytoryczne i sprawnie poprowadzone, bo
przeciez wszyscy narzekamy na brak czasu”.

| tu skonczyta swojg relacje, a ja
pomyslatem: Tak, tak, sprytne.
To bedzie szach mat dla kryty-
kanta..., gdy nieoczekiwanie
wyrwata mnie do tablicy pyta-
niem:

— No i jak Panie Marku, co Pan

mysli o takim rozpoczeciu pre-
zentacji?
Nie byto sensu odpowiadac. Przeciez widziatem... byta o dwie pro-

ste przede mna.

20



Wstep

Jak widzicie, bede czerpat z zycia, dlatego przewracajgc kartki tej
ksigzki, czesto natkniecie sie na zwrot: ,podczas szkolenia pewien
uczestnik powiedziat...” lub ,, przypominam sobie sytuacje, gdy pra-
cowalismy nad wystgpieniem i...”. Za kazdym razem bede zapraszat
Was w rézne miejsca i rézne sytuacje, a czasami bedzie tak, ze...
Zresztg postuchacie:

Byto to lata temu. Korporacja telekomunikacyjna. W trakcie war-
sztatu jeden z uczestnikéw opowiedziat historie:

— Prezentowalismy przed Zarzgdem. Na srodek wyszedt ostatni
z mowigcych, a ktorys z cztonkow Zarzqdu orientujqc sie, ze ten nie
bedzie korzystat ze slajddw, aby sie upewnic, zapytat:

— Ty bez prezentacji PowerPoint?

— Tak — potwierdzit zapytany. — Bedzie bez slajddw.

Na co pytajgcy wyciggngt kabel HDMI od laptopa i automatycznie
rzutnik wyemitowat komunikat ,,no signal”.

Niestety, dw napis , brak sygnatu” wylgdowat w centralnym miej-
scu, tzn. na czole prezentujgcego. A ten, nieswiadomy swojego po-
tozenia, z wielkim zaangazowaniem, przez nastepne dziesie¢ minut
perorowat na srodku z napisem, ktdry gtadziutko wyswietla sie na
jego czole. Oczywiscie nie musze dodawaé, ze nikt ze stuchaczy nie
oszczedzit prowadzacego i nikt nie powiedziat mu o tajemniczym
przestaniu wyrytym na jego gtéwce (jak w tej piosence: , siedzi
w tramwaju cztowiek z lisciem na gtowie”).

Podobne sytuacje spotkacie w dalszej czesci ksigzki. Chciatbym jed-
nak zaznaczy¢, ze zabierajgc sie za taki temat, nie nalezy korzystac
z jednego zrddta, czyli jak w mojej sytuacji doswiadczenia zawodowe-
go. Nie mozna, bo w ten sposdb zawezimy pole poszukiwan. Istnie-
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je przeciez kilka bardzo ciekawych przestrzeni, ktére pozwalajg nam
na znalezienie praktycznych pomystéw dotyczacych radzenia sobie
z trema. Wystarczy tylko popatrzeé w strone obszaru terapii, ktora
zajmuje sie pomoca w radzeniu sobie z lekiem (zrédto nr 2) lub siegnagé
do literatury naukowej z obszaru badan zajmujgcych sie tremg i sta-
nem flow (zrédto nr 3), czy tez do dziedzin pokrewnych: teatru, sceny
muzycznej (zrodto nr 4). Tam ludzie tez wystepuja na forum, przed-
stawiajg, prezentujg i w tych miejscach réwniez opracowano rozwia-
zania, jak sobie radzi¢ z trema. Z tych dodatkowych zrédet (w miare
mozliwosci) staram sie korzysta¢. Dodam tylko, ze wiele w zakresie
korzystania ze zrédet 2 i 3 utatwita mi ksigzka pt. ,,Metody redukcji
leku przed wystgpieniami publicznymi” Dariusza Drgzkowskiego.

Nim na dobre zakoncze wstep i zabierzemy sie za nasz temat, dopo-
wiem jeszcze dwie uwagi:

mml> Dygresja pierwsza. Oby sie nie spetnity stowa Jerzego Leca:
oZar jednych ludzi innych jakos studzi”

Catosc pisana jest z pozycji zaangazowanej, dlatego w jej tresci caty

czas przebija osobisty ton. Kiedys, opisujgc swoje zawodowe credo,

zaznaczytem:

e Podziwiam ludzi, ktorzy potrafig méwic tak, ze inspirujg swo-
ich stuchaczy do wnikliwszego sposobu myslenia oraz dziatania
z wiekszym rozmachem.

e Szczerze irytujg mnie nudni gawedziarze oraz méwcy z niepo-
skromionym ego, ktérzy traktujg publicznos¢ jak zwierciadto,
w ktorym przegladajg sie jak nienasycony, prozny, mityczny
Narcyz.
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e Jestem peten wdziecznosci dla méwcdw z wyobraznig, po wy-
stuchaniu ktoérych czuje sie obdarowany.

Tak wiec ksigzka, ktdéra trzymacie w rekach, jest echem owego cre-
do oraz to cigg dalszy mojej prywatnej wojny, ktérg tocze od ponad
dwudziestu lat. Walki z zaciektym wrogiem, ktdrym jest prezentacja
pazdzierzowa. To typ wypowiedzi publicznej, ktéry na dobre za-
goscit na wielu konferencjach, szkoleniach, czy spotkaniach — taki
ptytki, ptaski, przewidywalny i papierowy.

Ludzie mowiacy tak, nie prezentujg adekwatnie do poziomu jako-
Sci produktow, ktore wytwarza ich firma, czy wartosci ustug, jakie
Swiadczg dla swoich klientéw. Zawsze prezentacje te sg trzy, cztery
stopnie w dét. A mozna, przy zastosowaniu kilku prostych podpo-
wiedzi, wejs¢ wyzej i opuscié¢ paZdzierzowq kraine. Mozna méwic
proporcjonalnie do tego, co robimy. Dla ilustracji dwa przyktady:

To byto proste zlecenie dla firmy ubezpieczeniowej. Powiedzieli mi
mniej wiecej tak:

— Mamy grupe brylantowych sprzedawcow — to osoby, ktdre potra-
fig sprzedawac ubezpieczenia na milionowe polisy. Przygotuj ich do
wystgpienia.

Pamietam jedno z tych spotkan, na ktore przyszta Pani i mowi:

— Wie Pan, ja juz mam przygotowangq catq prezentacje — tu otwiera
laptop i wyswietla pierwszy slajd — na poczqtek przytocze mys| Mi-
chaela Jordana, a potem powiem o dgzeniu do mistrzostwa.
Oczywiscie cytat znanej osoby to fajna sprawa, ale ja zapropono-
watem jej zmiane formuty:

23



TREMA

— Niech mi Pani opowie, w jaki sposob zdobywa Pani kontakty do
0s0b, ktdre mozna ubezpieczy¢ na milionowe polisy, a potem spro-
bujemy opisac, jak Pani prowadzi takie rozmowy i z tego zrobimy
prezentacje w formie storytellingu. Gwarantuje, ze bedzie to prak-
tyczny i inspirujgcy speech.

Jaki byt rezultat? Tak przygotowane wystgpienie byto swietne, cie-
kawe, wyrdzniajace sie i co dla mnie wazne — na poziomie adekwat-
nym do poziomu umiejetnosci tej Pani.

| drugi przyktad, z 2019 roku, czyli czaséw, gdy Al nie byta jeszcze
tak powszechnie znana.

Warsztaty w firmie Telco. Na srodek wychodzi Pani i mowi:

— Opowiem Wam, jak zaczynatam w naszej firmie wdrazanie sztucz-
nej inteligencji w proces obstugi klienta.

Opowiedziata o tym sucho i mato ciekawie, tak jakby zajmowata
sie bardzo prostym i nieciekawym projektem. Po jej wystapieniu
zaczatem pytac — by raz jeszcze wejs¢ w ten temat i zrobié z tego
dobrg historie — jak to byto na poczatku? Ona sie usmiechneta i po-
wiedziata:

— To bytfo wiele lat temu. Temat Al nie byt jeszcze znany, wiec w Polsce
jak i w catej naszej grupie w Europie nikt nie byt tym zainteresowany.

— Co Pani zrobita?

— No coz, mnie to krecito, wiec nie odpuscitam i dali mi maty budzet
i maty zespdt na rozwiniecie takiej ustugi.

— A teraz, jak jest teraz?

Znowu sie usmiechnefa i powiedziata:
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— Teraz nasz system obstuguje okoto trzy miliony naszych klientdw,
a w zesztym tygodniu zgtosit sie do nas bank, ktory jest zaintereso-
wany zakupieniem tego systemu.

No wtasnie! W tej drugiej wersji mamy juz zarys prezentacji, ktéra jest
adekwatna do poziomu ustugi oraz poziomu rozwigzania, ktére stwo-
rzyta owa Pani, cho¢ poczgtkowo byto ptytko, ptasko i papierowo.

Okazuje sie, ze ten problem, ktdry nazywam ,prezentacja pazdzie-
rzowa”, nie dotyczy tylko wypowiedzi w $wiecie organizacji, bo jest
o wiele rozleglejszy. Co mam na mysli?

Pojechatem w odwiedziny do rodzicow w Bieszczady, a tam —
w moim rodzinnym Sanoku — niespodzianka... spotkanie z Micha-
tem Rusinkiem. Wielka gratka!

Osobisty sekretarz naszej noblistki, Wistawy Szymborskiej, wspo-
minajac pogrzeb Stanistawa Baranczaka, ktéry odbyt sie w Bosto-
nie, powiedziat:

— W ceremonii uczestniczyli intelektualisci ze Standw Zjednoczonych
i Polski. Ci pierwsi moéwili krotko, poruszajgco i z humorem, a dru-
dzy... odwrotnie.

No wiasnie, okazuje sie, ze mam podobng diagnoze stanu kultury
oralnej naszego kraju, cho¢ inng propozycje rozwigzania, jak sie da-
lej okaze... Podobng ocene ,pazdzierzowego pejzazu” stabych pre-
zentacji, méwcoéw bez... wtasciwosci, czy tez przywotujac klasyka:

,Zaiste ich retoryka byta az nazbyt parciana
Marek Tuliusz obracat sie w grobie
taricuchy tautologii pare pojec jak cepy”
(Zbigniew Herbert, ,,Potega smaku”).
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Tak, tak, Cycero zgrzyta zebami i nerwowo przewraca sie w grobie,
styszgc te parciane wypowiedzi, a w oddali przestrzen mielg cierp-
liwe, ciezkie cepy.

> Dygresja druga — dokoiicz zdanie: Ksiazki biznesowe, sa...

Kiedys, po napisaniu ksigzki , Potega ulotnych stow. Fenomen komu-
nikacyjny Zetenskiego”, poprositem znajoma, prezes duzej firmy hi-
-tech o kilka zdan komentarza. Ta w odpowiedzi lekko sie skrzywita
i przepraszajgco powiedziata:

— Wiesz Marek, ja nie lubie ksigzek biznesowych.

Oczywiscie przeczuwatem, co ma na mysli, ale chcac sie upewnic,
dopytatem. Moja intuicja potwierdzita sie, bo powiedziata:

— Wiesz, bardzo czesto ksigzki te sqg schematyczne, czasami bolesnie
upraszczajg, ze az mnie odrzuca od takiej literatury.

Céz, miatem podobng opinie. Mnie tez udzielata sie irytacja, czyta-
jac podrecznikowe uproszenia rzeczywistosci potgczone z dobrym
samopoczuciem autora. Oczywiscie, ksigzki poradnikowe zaczyna-
jace sie od okolicznika ,jak” (,,Jak méwié, by nas stuchano”, , Jak
skutecznie sprzedawac”, , Jak schudnqc”, ,Jak zapanowac nad de-
presjq”), sugerujac nam, ze kazdy i wszedzie moze pokonac i zdo-
by¢ wszystko! A podtrzymujac te jasng teze, upraszczajg nieznosnie
i nieuchronnie wpadaty w objecia koszmarnego rodzerstwa — in-
fantylnosci i banatu.

Dlatego postawitem sobie cel troszke ambitniejszy, bo nasz temat,
jakby go nie nazwac — strachu, czy leku, ktérego doswiadczajg lu-
dzie — jest waznym zjawiskiem, ktdre wymaga odpowiedniego uje-
cia, a na pewno gtebszego potraktowania. Oczywiscie koncentruje
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sie na dos¢ okreslonym leku, ktdry jest zwigzany z sytuacjg wysta-
pienia przed wiekszg czy mniejszg grupa ludzi, ale... istota pozostaje
ta sama.

Jak wiec widzicie, temat nie lada, zagadnienie klasyczne, cos, co
wymaga ciekawego i gtebszego potraktowania.
Czy mi sie udato? Ocene wyda sedzia ostateczny — Czytelnik.

Dodam tylko, ze w czasie tej podrozy pojawi sie jeszcze drugi duzy
temat, ale to jeszcze przed nami.

A wracajac do mojej znajomej, powiem tak:

Oczywiscie, ze literatura biznesowa, czy poradnikowa, to nie lite-
ratura piekna, ale nie oznacza to, ze z definicji musi byc¢... brzydka.

PS. Ksigzka ta, to nie tylko zaproszenie do podrozy, ale to tez obiet-
nica. Dla jednych jest to obietnica poznania sposobu, jak poradzié
sobie z napieciem przed prezentacjg, dla innych — jak mowic inspi-
rujgco, ciekawie i doswiadczaé stanu flow. Czego, jak mawiat stary
Kisiel i sobie zycze!

Marek Stgczek
22 grudnia 2025 roku
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ROZDZIAL 1.
PRZEDSTAWIENIE PIERWSZEGO BOHATERA
— ,UWAGA! NADCHODZI PANI K."

Pora na pierwszy temat tej ksigzki — treme. Jak wspomniatem,
bede nawigzywat do sytuacji szkoleniowych i teraz jest wtasnie je-
den z takich momentéw. Proponuje Wam ¢wiczenie, ktére robie
z uczestnikami moich szkolen.

Wez trzy karteczki.

— Na pierwszej wypisz wszystkie reakcje swojego ciafa, jakie zwig-
zane sg z tremg, czyli odpowiedz na pytanie: Co dzieje sie w moim
organizmie tuz przed oraz w trakcie prezentacji? — np. drzenie rak,
suchos¢ w ustach, przyspieszony oddech.

— Na drugiej zanotuj mysli, jakie przychodzg Ci do gtowy przed
i w czasie wystgpienia — np. ,,pewnie czegos zapomne”, , bedzie wi-
dac, ze sie denerwuje”.

— A kartka trzecia dotyczy emocji, jakie sie wtedy pojawiajg w Two-
im wnetrzu — np. niepokdj, strach, niepewnosé, etc.
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Gdy uczestnicy wykonajg to zadanie, prosze ich, zeby przykleili swo-
je kartki na scianie w trzech kategoriach: ,ciato”, ,mysli”, ,emocje”,
a nastepnie by przeczytali wpisy pozostatych.

| tak w kategorii ,,ciato” pojawiajg sie: ,czuje, jak serce bije mi co-

4 4

raz szybciej”, ,mam mroczki przed oczami”, ,pocq mi sie dfonie”,

4 7

,Sciska mnie w brzuchu”, ,mam napiete uda i barki”, , jest mi gorg-

4

co i zaczynam sie pocic”, ,mam jakgs gule w gardle”, ,,sucho w us-

24

tach”, ,drzg mirece”, , czuje fale gorgca”.

W kategorii ,,mysli”: ,martwie sie, Ze o czyms zapomne lub sie po-

4 4

myle”, ,pewnie maj gtos Zle zabrzmi”, ,,to moze byc¢ porazka”, ,,pew-

7

nie zapomne tekstu”, ,dostane pytanie, na ktdre nie znam odpowie-
dzi”, ,mam jakgs pustke w gtowie”, , niech to sie skoriczy!”.
W kategorii ,emocje”: ,ogarnia mnie strach”, ,jestem przestraszo-

24

ny” ,niepokoje sie”, ,jestem zdenerwowany”, , boje sie”, ,jestem
4

jakis nieswoj, czuje narastajgcy niepokdj”, ,przejmuje sie i jestem
napiety”, ,spada mi energia i jestem napiety”.

Jak pewnie przyznacie, w zestawieniu tym nie ma nic poznawczo re-
wolucyjnego, poza jednym — okazuje sie, ze... kazdy tak ma! Wszy-
scy w podobny sposéb przezywajg spotkanie z tremga. Tu zaczyna
sie zywa dyskusja i wida¢, jak owo doswiadczenie wprowadza ludzi
w uwalniajacy stan, czyli... wszystko jest ze mng jest ok!

SOMA EMOCJE MYSLI

BEhE BEEmE E5E=
AR o= =3
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Ksiazka pt. ,TREMA. Ponad 102 pomysty na treme” oferuje
szeroki wybér praktycznych sposobdw i strategii, ktére pomaga-
ja radzi¢ sobie z tremg przed wystgpieniami publicznymi. Autor
opiera swoje rozwazania na dos$wiadczeniu zdobytym podczas
pracy z prelegentami przygotowujacymi sie do wystapien na kon-
ferencjach TED, osobami funkcjonujacymi w srodowisku korpora-
cyjnym, a takze na wieloletniej praktyce szkoleniowe;.

Publikacja faczy konkretne, tatwe do wdrozenia rozwigzania
z przystepnym wyjasnieniem mechanizmow psychologicznych
stojgcych za stresem i napieciem towarzyszacym wystgpieniom
publicznym. Dzieki temu czytelnik dowiaduje sie nie tylko, co
robi¢, ale takze dlaczego poszczegdlne techniki okazuja sie sku-
teczne.

Na szczegdlng uwage zastuguje szeroki zakres przywotywanych
przyktadow. Staczek siega bowiem po metody stosowane nie tyl-
ko przez méwcéw i menedzerow, lecz takze przez aktorow oraz
wokalistéw i muzykdw, co nadaje ksigzce interdyscyplinarny
i inspirujacy charakter.
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