Jak pokonaé lek przed wystapieniem publicznym?
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Osoby, ktore odczuwaja lgk przed wypowiadaniem si¢ na forum grupy, moga wiele dla siebie zrobic,
zeby poczu¢ si¢ bardziej komfortowo. Z jednej strony powinny pracowaé nad wtasnym warsztatem, gdyz
tylko trening czyni mistrza (praca nad gltosem, elementami komunikacji niewerbalnej, rzetelne
przygotowanie tematu wystapienia). Z drugiej strony to Swiadomos¢ na czym polega praca z ludZmi i z
jakimi trudnosciami moze si¢ to wigzac.

Ponizej przedstawiamy kilka sprawdzonych sposoboéw na pokonanie lgku przed wystapieniem
publicznym:

¢ . Nie boj sig bac”
Identyfikacja lgku jest bardzo wazna. Nie ukrywaj go. Gdy podejdziesz do sprawy w sposob
obiektywny 1 realistyczny to juz zrobites pierwszy krok ku zmniejszeniu lgku przed wystapieniem.
By cos zwalczy¢ trzeba wpierw wiedzie€ ze to cos istnieje.

¢ ,Bledy sa nieuniknione w procesie uczenia si¢”
Nie ma ideatéw. Kazdemu zdarzaja si¢ bledy. Wazne jest to, by nie roztrzasa¢ swoich potknigc.
Do kazdego popelnionego bl¢du podchodz z dystansem 1 naucz si¢ Smia¢ z samego siebie (to
bardzo pomaga w pozbyciu si¢ stresu tuz po wpadce i co za tym idzie w opanowaniu leku).

e _.Pracuj nad pewnoscia siebie”
Wystepujac publicznie mozesz mie¢ dziwne wrazenie, iz jesteS jakby ,.eksponowany” catemu
Swiatu. Moze pojawi€ si¢ wtedy obawa, ze inni (dajmy na to stuchacze wystapienia) poznaja
Twoje stabosci 1 sekrety. Budujac pewnosc siebie zdasz sobie spraweg z tego, iz nie mozesz
wstydzi€ sig siebie. Doskonalym pomystem na wzmacnianie pewnosci siebie jest czytanie ksigzek
na ten temat — na rynku jest wiele ciekawych pozycji, ktore na pewno Ci pomoga.

e ,Badz jak najlepiej przygotowany do prezentacji/wystapienia (merytorycznie)”
Powinienes zaczaé przygotowania odpowiednio wczesnie, zeby dobrze poznaé¢ omawiany
material/zagadnienie. Wiedza sprawi, iz poczujesz si¢ pewniej 1 zdecydowanie tatwiej bedzie Ci
przemawiac gdyz skupisz si¢ na temacie przeméwienia i trudniej bedzie ciebie zagiaé. Bedziesz
si¢ czul bezpieczniej.

e Naucz si¢ kilku pierwszych zdan na pamigc¢”
Jezeli czujesz taka potrzebg, naucz sig kilku pierwszych zdan na pamig¢. W momencie, gdy
ustyszysz swoj glos na wielkiej sali 1 poczujesz paralizujacy strach, fatwiej bedzie Ci powtorzy¢
wyuczone zdania, niz zastanawiac sig, co powiedzie¢ i budowaé sensowne zdania.

e Warto po¢wiczy¢ wyrazne mowienie”
Zapisz sig¢ do logopedy lub wykonuj ¢wiczenia w domu. Jednym ze sprawdzonych sposobow jest
¢wiczenie z drewnianym korkiem (wsadZ drewniany korek po winie miedzy z¢by 1 zacznij czytad
trudne w wymowie stowa).

e ,Opanuj techniki relaksacyjne”
Powinienes nauczy¢ si¢ kontrolowania stresu. W tym celu mozesz mig¢dzy innymi zaczaé
medytowac lub wykonywac konkretne ¢wiczenia oddechowe. Poszukaj ksiazek, artykulow itp. na
temat technik relaksacyjnych, poczytaj i zacznij stosowaé. Bedziesz zdziwiony jak bardzo Ci
pomoga w opanowaniu tremy i kontrolowaniu stresu.

o ,Cwicz sztuke wystapieri publicznych na rézne sposoby”
Mozesz zapisac si¢ na dodatkowe zajecia zwigzane z publicznymi przeméwieniami. Mozesz
rowniez przylaczyc¢ si¢ do kota naukowego, organizacji charytatywnej lub klubu czytelnika
ksiazek. Wszystkie te dziatania pomoga Ci oswoic si¢ z zabieraniem gtosu w dyskusjach 1 utatwia
przemawianie publiczne. Trening czyni mistrza.
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