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Niejednokrotnie zostajecie Panstwo postawieni w roli osoby, ktéra musi zabra¢ glos przed mniejszym lub
wigkszym audytorium. Oczywiscie sytuacja ta bywa dla kazdego mniej lub bardziej stresujaca. Jak sobie
radzi¢ z pojawiajacym si¢ stresem 1 emocjami? Jakie mozna zastosowac techniki? O tym wszystkim w
dalszej cze¢sci artykutu.

Radzenie sobie ze stresem i emocjami (techniki oddechowe, emisja glosu, trema)

Jak walczy¢ z trema:

dobrze opanuj tres¢ wystapienia, szczegdlnie dobrze przygotuj poczatek (pierwsze 5 minut),
e przeéwicz je,

e staraj si¢ pozna¢ swoich stuchaczy (zbierz o nich jak najwigcej informac;ji),

e zastanOw sig, jakie pytania moga pas¢ ze strony stuchaczy i opracuj odpowiedzi na nie.

Sprawdz wszystko, co si¢ da (pamigtaj o prawie Murphy'ego):

skontroluj pomieszczenie 1 sprzet,

e pamigtaj o swoich notatkach,

e wezZ swoje ,.kolo ratunkowe" (aspiryna, chusteczki, zapasowe okulary, talizman ....... ),
e przyjdz wczesniej,

stan przed lustrem - popraw swoj wyglad.

Zapewnij sobie poczucie komfortu psychicznego i fizycznego:

® wypocznij, wWyspij si€,

¢ ubierz si¢ wygodnie,

nie jedz zbyt wiele,

nie pij alkoholu, ani napojow gazowanych.

Podczas wystapienia:

e przejdz do swojego miejsca krokiem pewnym, zdecydowanym,

® wyprostuj si¢,

¢ nie zaczynaj mowic¢ od razu, odlicz w myslach do trzech,

e usmiechnij sig,

e pamig¢taj o kontakcie wzrokowym z stuchaczami,

e zaldz, ze sa do ciebie przyjaznie nastawient,

e nie méw o swoim zdenerwowaniu i stresie,

¢ nie usprawiedliwiaj si¢ niepotrzebnie,

e mow wilasnymi stowami - nie czytaj z kartki,

¢ nie nasladuj nikogo - méw we wilasnym stylu, stosuj techniki angazujace stuchaczy.

Kontrolowanie oznak zdenerwowania (wedtug J. Dunckle i E. Parnham)
1. Sucho$¢ w ustach:

1. opus¢ w ,,zadumie" glowe, lekko przygryz bok jezyka (spowoduje to naptyw §liny do ust),
2. wypij tyk wody robigc malg przerwe.
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2. Nadmiar sliny:

1.
2.

oprzyj koniec jezyka na gérnych z¢bach,
oddychaj przez lekko otwarte usta.

3. Zapominanie:

1.
2.
3.
4.
3.

odwrd¢ wzrok od publicznosci,
wezZ gteboki oddech,

wypus¢ powietrze powoli,
spojrzyj w tym czasie na notatki,
powtorz ostatnie zdanie.

4. Sci$nigte gardto:

1.

ziewnij nie otwierajac ust.

5. Drzenie rak 1 nog:

1.
2.
3.

nie zaciskaj rak, zeby opanowac drzenie,
uzyj tej energii w sposob pozytywny,

staraj si¢ wykonac kilka szerokich 1 dos¢ szybkich gestow.

6. Brak powietrza:

1.
. nie patrz na stuchaczy,

. wez gleboki oddech, az do przepony,
. powoli wypus¢ powietrze,

. wez kolejny oddech,

. podnies gltowe,

7.

AN W

przestan méwic€ na chwilg,

zacznij mowic.

7. Napigcie migsni twarzy:

1.

usmiechaj sig.
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