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Macie przed soba wystgpienie publiczne? Strach przed wystapieniem publicznym, czyli tzw. trema,
dotyka wigkszosci ludzi. Co ciekawe, wraz ze wzrostem doSwiadczenia w tym zakresie, trema spada
jedynie czgSciowo. Mozna jednak ten lek zredukowac. Jak? Eksperci portalu InfoPraca.pl prezentujg 12
krokow, ktére z pewnoscia pomoga.

1. Uwierz, ze Twoi odbiorcy chca, aby$ dobrze wypadi!

Styszates o samospelniajacym si¢ proroctwie? Niekiedy sami swoim zachowaniem generujemy okreslone
reakcje ze strony innych ludzi. Jesli nastawisz si¢ na porazke, to wpadek bedziesz mie¢ coraz wigcej. A
przeciez twoim stuchaczom nie zalezy na tym, by spotkanie byto nieciekawe. Przychodza na nie, bo chca
si¢ czegos dowiedzie¢ — chcg efektywnie 1 przyjemnie spedzié czas.

2. Zrozum, Ze wiesz wiecej niz oni

Przygotowujac prezentacjg, zgtebites temat. Jesli omawiasz wyniki analiz 1 raportow lub projektu, ktory
prowadziles, to wiesz na ten temat wystarczajaco duzo. Jesli przygotowujesz prezentacjg dla klienta —
znasz projekt na wylot. Pamigtaj, ze wiesz wigcej niz twoi stuchacze — masz przewagg.

3. Odwiedz miejsce swojego wystapienia przynajmniej 10 minut wcze$niej

Jesli tylko masz mozliwos¢, badz nieco wezesniej w miejscu, w ktorym bedziesz mie¢ prezentacjg. Oswoj
si¢ z nim. Przejdz si¢ po sali 1 zobacz, jak wida¢ miejsce twojego wystapienia z kazdego punktu sali.
Sprawdz sprzet. To pozwoli ci zredukowac napigcie.

4. Poznaj przynajmniej niektérych swoich stuchaczy

Jesli przygotowujesz prezentacje dla kolegdw z pracy sprawa jest utatwiona — prawdopodobnie wigkszos¢
z nich znasz. Jesli dla obcych ludzi, to przed prezentacja sprobuj przynajmniej kilku z nich pozna¢. Warto
by¢ wczesniej wlasnie po to, by przywitac si¢ z kilkoma osobami, wymieni¢ uSmiechy 1 by potem méc —
juz w trakcie prezentacji — mie€ na sali sojusznikow. Jesli masz trudnos¢ z ogarnigciem wzrokiem catosci
sali, za bardzo wstydzisz si¢ patrze¢ na wszystkich, mow do 2-3 oséb, ktorych poznaleS wczesniej. Patrz
na nich w trakcie prezentacji.

5. Wybieraj tematy na ktorych si¢ znasz

Im mniej wiesz na temat, na ktéry wygtaszasz prezentacje, tym wigksza tremg bedziesz odczuwal. Nie
zgadzaj si¢ na wyglaszanie prezentacji na tematy ci obce. A jesli masz poczucie, ze brakuje ci wiedzy,
doksztat¢ sig. Wystapienia publiczne sa niezwykle edukacyjne — zwtaszcza dla tych, ktorzy je prowadza.

6. Przygotuj gléwne przestanie

W pierwszym slajdzie zréb podsumowanie tego, o czym chcesz powiedzieé. Zaprezentuj agende, by
uporzadkowac sobie 1 stuchaczom strukture prezentacji. Jesli zamierzasz zacza¢ od dowcipu, historyjki
lub cytatu, to oczywiscie mozesz, ale opracuj gtbwne przestanie 1 pamigtaj o nim. Mozesz napisac je
sobie skrotowo na kartce i przyklei¢ do monitora lub umiesci¢ w komentarzu do slajdéw, by zawsze mie¢
je przed oczami.
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7. Zr6b liste mozliwych pytan

Przygotowujac prezentacjg, zastandw sig, jakie pytania do ciebie 1 tematu, ktéry poruszytes moga mieé
stuchacze. Nie jeste$S w stanie przygotowac si¢ na wszystkie, ale najwazniejsze na pewno wylapiesz.
Przygotowujac na nie odpowiedzi, poczujesz si¢ pewniej ze swoja wiedza. Pamigtaj tez, ze nie musisz
by¢ wszechwiedzacy. Zawsze mozesz powiedziel, ze sprawdzisz to, o co pyta stuchacz 1 wyslesz
informacje dodatkowo, np. mailem. Pamigtaj, ze zawsze mozesz wykorzystac prosty trick — jesli ktos
zada pytanie z sali, ktore nie jest dla ciebie komfortowe, odbij piteczke w kierunku sali: ,,a jak panstwo
mysla?” — oczywiScie nie zawsze da sig tak zrobiC, ale wigkszo$¢ wystapien daje taka mozliwos¢. Takie
pytanie do sali angazuje uczestnikow, tobie daje czas na zastanowienie si¢ nad odpowiedzig a
jednoczesnie niekiedy jest rozwigzaniem problemu, bo ktoS z sali rzeczywiscie moze zna¢ odpowiedz.

8. Zaplanuj wystapienie

Najwieksi mowcy nie tylko ¢wicza prezentacj¢ przed lustrem, ale rOwniez maja jasny plan wystapienia —
np. w formie komentarzy na slajdach lub karteczek, ktore trzymaja w dioniach, 1 ktére przypominajg im,
o czym maja mowié. Przygotuj sobie takie karteczki. Dzigki temu osiagasz trzy cele: po pierwsze uczysz
si¢ prezentacji w trakcie jej przygotowywania, po drugie trzymajac je zajmujesz czyms rece 1 wydajesz
si¢ mniej zdenerwowany, po trzecie czujesz si¢ bezpieczniej, majac plan przy sobie.

9. Zapomnij o sztywnych zasadach prezentacji

Nie trzymaj rak w kieszeni, patrz na rozmowcow, nie patrz na monitor, nie chodZ za duzo, ale nie st6j w
miejscu, rzu€ zartem na poczatek — takie zasady sa nam wpajane na szkoleniach z wystapien publicznych.
Jesli je przyswoites, to Swietnie. Jesli jednak zasady sprawiaja ci trudnosé, to si¢ nimi nie przejmuj. Badz
soba 1 skup si¢ przede wszystkim na tym, co chcesz przekazad. Nie jesteS w stanie w trakcie sytuacji
stresowej panowac nad wszystkim (daj sobie do tego prawo). Koncentruj si¢ zatem na tym, co
najwazniejsze: jasnos¢ przekazu i twoi stuchacze.

10. Nie méw, ze jesteS zdenerwowany

Jedna z metod redukcji lgku, jaka wykorzystuja niektorzy podczas prezentacji, jest powiedzenie widowni,
ze jest si¢ zdenerwowanym. Nie rob tego! To, co tym osiagniesz, to skupienie uwagi wszystkich nie na
tym co mowisz, ale na twoim zachowaniu. Beda szuka¢ oznak twojego zdenerwowania. To tak samo,
jakbys powiedzial komus ,,mam dzi$ niedopasowane buty do paska” — 99 proc. os6b nawet by tego nie
zauwazylo, gdybys nie skierowat ich uwagi na ten fakt.

11. Skupiaj sie na stuchaczach

Patrz na swoich stuchaczy 1 wchodz z nimi w dialog — ozywisz ich 1 sprawisz, ze prezentacja bedzie
interesujaca. A tobie rozmowa rowniez pozwoli zredukowac Igk.

12. Wyobraz sobie czas po prezentacji
Prezentacja to zaledwie godzina lub dwie — po tym czasie pdjdziesz na zastuzona kawe, zjesz ciastko,

ktore uzupelini poziom cukru i odpoczniesz. Bedziesz zadowolony z wrazenia, jakie zrobites. Pomysl o
tym przed prezentacja. WyobraZ sobie, co bedziesz robi¢ po, jak wolny bedziesz si¢ czut 1 pamigtaj, ze
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tylko krociutka chwila dzieli cig od ulgi, jaka odczujesz po prezentacji. Niezaleznie od tego, jak
wypadniesz Swiat nadal bedzie si¢ krecit.
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