Jak pokonac treme?
6 sprawdzonych strategii

Jaki zwigzek ma mowa ciata z przezywanym stresem?
Jakie przekonania napedzaja Twoj strach przed wystapieniem?
W czym moga pomoc Ci notatki?

0 Dowiedz sie, czytajac ten artykut.

Woystgpienie publiczne - to obiekt strachu budzacy czesto wieksza groze niz
pajaki, weze, a podobno nawet smierc. Jeden z amerykanskich komikéw

i zazartowat, ze ludzie majac za zadanie wygtosi¢c mowe pogrzebowa przed
ttumem Zzatobnikéw woleliby zamieni¢ sie rolg z nieboszczykiem. Skad ten
strach sie bierze? Czemu stuzy? Jak go przezwyciezyc? Juz pokazuje!
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@ 1. Skad ten strach

Sytuacja, w ktorej wiele par oczu wpatruje sie w Ciebie, jest mocno niepokojaca.
W przesztosci oznaczata bowiem, ze wtasnie plemie osagdza Twoje postepki i moze Cie
skazac na Smier¢ lub wygnanie. Czyli Smier¢ odtozong w czasie. Lub jako wodz plemienia
podejmujesz wazne decyzje. Jesli sie pomylisz, plemie moze chcie¢ pozbyc¢ sie
nieudolnego wodza i zamieni¢ go na nowszy model. | tak Zle, i tak niedobrze.

Wspétczesdnie trema przed wystgpieniem silnie taczy sie ze strachem przed ocena. Jak
powiedziat Mark Twain: Lepiej jest nie odzywac sie wcale i wydawac sie gtupim,
niz odezwac sie i rozwiac wszelkie wqgtpliwosci.

Zabierajac gtos, tatwo mozesz sie skompromitowaé. Pokazaé, ze nie wiesz czegos,
co wiedzie¢ powinienes. Obrazi¢ rozmoéwcow, popetnié nietakt, wywotac zazenowanie
niesmiesznym zartem. Popisa¢ sie niekompetencjg czy brakiem opanowania dukajac
bez tadu i sktadu. Pal licho, jesli blamaz miat miejsce przed jedng osob3! Znacznie gorzej,
jesli wiele wptywowych oséb wezmie Cie za idiote. Wtedy konsekwencje mogg by¢
powazne - strata wizerunku, problem ze znalezieniem klienta czy wyrzucenie z pracy.

Nic wiec dziwnego, ze Twdj organizm skutecznie zniecheca Cie do wystgpien. Trema
jest potrzebna. Bez niej co rusz wychodzitbys przed ludzi i bez przygotowania oraz bez
wiekszego sensu przemawiat do zgromadzonych. Skutecznie sie kompromitujac. Strach
przed przemawianiem nie tylko Cie przed tym powstrzymuje, ale takze zacheca Cie,
by dobrze sie do wystgpienia przygotowac. Stres o umiarkowane;j sile (eustres) Ci stuzy.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy pobudzenie organizmu jest zbyt silne. Zamiast
mobilizowac¢ - paralizuje. Taki ,zty” stres nazwiemy dysstresem i bedziemy starali sie
zredukowac jego site. Sg na szczescie rézne sposoby, zeby sie z nim uporaé. Cze$¢ z nich
ma nawet naukowo potwierdzong skutecznosc.

H'/ i 2. Mowa ciata

Twoja postawa ciata, gesty i ekspresja mimiczna wptywa nie tylko na to, jak odbieraja
Cie ludzie, ale takze na to, jak Ty sam sie czujesz. Umyst wptywa na ciato. Gdy czujesz
sie dumny i wtasnie wygrates wyscig, jest bardzo prawdopodobne, ze podniesiesz rece
do goéry w gescie triumfu.

Ta zaleznos$¢ dziata tez w drugg strone. Ciato wptywa na umyst. Amy Cuddy popetnita
na ten temat ksigzke pt. Wstan! Skuteczny sposéb, by zyska¢ pewnosc siebie i stawic¢ czoto
wyzwaniom. Pokazuje w niej, odwotujac sie do konkretnych badan naukowych, jak duzy
wptyw na to, jak pewnie sie czujemy, ma sposdb utozenia naszego ciata. Mocno rzecz
upraszczajac - jesli sie kulisz, zajmujac jak najmniej miejsca, wysytasz sygnat do swojego
umystu: Jestesmy zagrozeni! Kryc sie, a najlepiej uciekac! Z kolei, gdy przybierasz pozycje
petne mocy, np. podpierasz dtonie na pasie i dumnie wypinasz klatke piersiowg -
demonstrujesz pewnos¢ siebie. Przed publicznoscia, ale takze przed soba. Méwisz: To ja
jestem wtadcq na tym terenie. Jestem tutaj bezpieczny. Wiecej na ten temat mozesz
dowiedziec sie ogladajac wystagpienie Amy Cuddy na TED.com pod tym linkiem.
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Jak w praktyce zastosowac te madrosci?

v" Przed wystgpieniem, jeszcze zanim wejdziesz na wtasciwg sale- stan na 3 minuty
w pozycji demonstrujacej moc. W bocznej salce, na korytarzu lub w toalecie.
Twoje ciato zacznie produkowac wiecej testosteronu (przektada sie to na
wieksza pewnosc siebie) i mniej kortyzolu (obnizy to poziom stresu).

v' Jedli jest to spojne z Tobg - réwniez podczas wystapienia przybieraj otwarta,
zdecydowang postawe. Duzo wazniejsze jest, by$ czut sie pewnie niz uktadat
ciato czy rece w wystudiowany sposdb, ktéry podobno dobrze wyglada.

3. Inna interpretacja

Mozesz odczytaé sygnaty z ciata (np. przyspieszone bicia serca i oddech) jako oznake
Twojego zdenerwowania i stresu. Jesli zaczniesz sobie jeszcze wyobrazac, ze za chwile
zemdlejesz lub umrzesz na zawat serca - z pewnosciag Cie to nie uspokoi.

Tymczasem te same symptomy da sie odczyta¢ zupetnie inaczej. Twoje ciato
przygotowuje sie do wystgpienia. Szybki oddech dostarcza Ci wiecej tlenu. Mocniej
bijace serce pozwala ten tlen rozprowadzi¢ po catym organizmie, by byt peten energii
i gotowy do wystapienia.

By¢ moze ta inna interpretacja wydaje Ci sie tania, niepraktyczng sztuczka. Tymczasem
Kelly McGonigal przeprowadzita badania, z ktérych jednoznacznie wynika, ze to jak
myslimy o stresie, mocno zmienia zachowanie naszego ciata. Jesli widzisz w nim wroga
- zaweza Twoje zyty i szkodzi zdrowiu. Jesli uwazasz go za sprzymierzenca - stres
przechodzi przez Ciebie jak zdyscyplinowany oddziat, ktéry nie grabi po drodze. Wiecej
na ten temat dowiesz sie z przeméwienia Kelly pod tym linkiem.

Jak w praktyce zastosowac te madrosci?

v" Gdy poczujesz, jak serce zaczyna bi¢ Ci szybciej przed wystgpieniem, powiedz
sobie z przekonaniem w myslach kilka razy: Wtasnie méj organizm dodaje mi
energii i przygotowuje mnie do wystgpienia.

4. Oczekiwania stuchaczy

By¢ moze zabrzmi to brutalnie: stuchacze nie interesuja sie Toba. Mato ich tez zajmuje
to czy dobrze wypadniesz. Czy wtasciwie stoisz albo operujesz gtosem. Publicznosé
najczesciej interesuje WYLACZNIE Twoj przekaz oraz to, jak moze im pomdc rozwigzaé
ich problemy. Na tym tez sie skoncentruj. Na publicznosci i tym, jak mozesz dostarczy¢
im wartosci - nie na sobie i tym czy Twaj gest byt wystarczajgco zamaszysty.

Zwroc¢ tez uwage, ze nikt przy zdrowych zmystach nie chce stuchaé¢ nudnego
wystgpienia. Publicznos¢ chce, zeby Ci dobrze poszto. Trzyma za Ciebie kciuki. Jest
pozytywnie nastawiona. Ogladanie nieporadnego moéwcy to tez dyskomfort dla
stuchacza.
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Jak w praktyce zastosowac te madrosci?

v' Gdy zaczniesz sie w myslach koncentrowac¢ na sobie (czy moja koszula jest
wystarczajgco dobrze wyprasowana? czy powinienem sie szerzej usmiechngc?),
odgon jak najszybciej te mysli! Ludzie nie przyszli tutaj Cie oceniac. Potrzebuja
Twojej rady i wsparcia. Pomysl o tym, jak najlepiej mozesz im pomoc.

5. Dobre przygotowanie

Prawdopodobnie Benjamin Franklin powiedziat: Jesli zawiedzie Cie przygotowanie,
przygotuj sie na zawod. Wiedziat co méwi. Dobre przygotowanie to podstawa. Jesli go
zabraknie, nie bedziesz wiedziat co i jak masz méwié - silny, zzerajacy Cie od $rodka
stres bedzie praktycznie nie do unikniecia. Dlatego zadaj sobie trud, by:

a) okresli¢ cel wystapienia i kim jest publicznosé
b) spisa¢ wystapienie - stowo po stowie lub w punktach
c) prze¢wiczy¢ wygtaszania przemowienia - by pamieciowo opanowac jego tresé.

Zwtaszcza jesli jestes poczatkujacym moéwcga - zapomnij o improwizowaniu. Rzetelnie
przygotuj sie do wystapienia, a trema znaczaco ostabnie.

6. Notatki

Zawsze miej ze sobg notatki. Nawet jesli nie planujesz ich uzyé. To Twoje koto
zapasowe i ratunkowe. Swiadomos¢, ze je masz i w razie potrzeby mozesz uzy¢
(gdy w umysle pojawi sie czarna dziura, ktéra wessie zgrabnie utozony wywad)
koi nerwy lepiej niz melisa czy kieliszek nalewki.

Nie bez znaczenia jest jednak sposdb organizacji notatek. Jesli masz wydrukowany
tekst wystgpienia stowo w stowo - odnalezienie wtasciwego miejsca, w ktérym sie
pogubite$ i sprawdzenie ,co dalej” moze by¢ nie lada wyzwaniem. Zwtaszcza gdy
swidruje Cie spojrzeniem wiele par oczu i czujesz zniecierpliwione oddechy na swoim
karku. Duzo sensowniej jest na jednej kartce A4 spisa¢ stowa-klucze, na podstawie
ktérych jestes w stanie sie domysli¢, o czym wtasnie miates méwié. Inna madra strategia
to przeniesienie tresci wystgpienia na fiszki - mate kartki wielkosci Twojej reki.
Wyzgladajg elegancko, profesjonalnie, Swiadcza o dobrym przygotowaniu. W trakcie
wystgpienia stopniowo przektadasz fiszki w rekach, dzieki czemu caty czas masz
podglad na aktualne tresci.
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7. Awaryjne pytanie / ciekawy rekwizyt

Zawsze istnieje ryzyko, ze w ktéry$ momencie bedziesz mie¢ pustke w gtowie - nawet
mimo perfekcyjnego przygotowania. Albo podczas przemoéwienia bedziesz miec¢ tak
ptytki oddech, ze na raz nie bedziesz w stanie wypowiedzie¢ catego zdania. Czy mozna
co$ zrobi¢, zeby sie na taka ewentualno$¢ przygotowad? Jak najbardziej! Zadanie
pytania publicznosci jest uniwersalnym wyjsciem z trudnej sytuacji. Najprosciej jest
spytac: a co Panstwo o tym myslqg? | gdy publiczno$¢ sie zastanawia, zapusci¢ Zurawia do
notatek. Mozna tez przygotowac pytanie zwigzane z tematem wystapienia. Jesli bede
opowiadat o tremie, to w dowolnym fragmencie wystgpienia, moge zapytac: A kiedy
Panstwa dopadta najgorsza trema? Czy ktos mégtby opowiedzieé, jak to byto?

Nawet jesli nie znajdzie sie wyrywna osoba, ktora od razu udzieli odpowiedzi, zyskujesz
czas. Publicznos¢ bedzie przekonana, ze to swiadomy, zaplanowany zabieg, a nie gra na
zwtoke.

Innym sposobem wyjscia z o presji jest pokazanie ciekawego rekwizytu. Zadanie
pytania: Jak Panstwo myslg, co to jest za rekwizyt? albo Jak Panstwo myslg, jaki ten rekwizyt
ma zwiqgzek z tym, o czym rozmawiamy?

Kiedy publicznos¢ gtowi sie nad funkcja przedmiotu - Ty masz czas, zeby sie uspokoic
i przygotowac dalszg cze$¢ wypowiedzi.

8. Podsumowanie

Dostate$ ode mnie 6 praktycznych strategii na to, jak pozbyc sie tremy. Dwie pierwsze
majg dodatkowo potwierdzenie w badaniach naukowych. Jesli wiec czujesz, ze stres
zwigzany z wystgpieniem jest zbyt silny:

[1] zajmij pozycje petna mocy [2] zmien interpretacje fizycznej reakcji
[3] skup sie na stuchaczach, nie na sobie [4] dobrze sie przygotuj do wystapienia
[5] zadbaj o dobre notatki [6] przygotuj awaryjne pytanie/rekwiz.

Zrdb to, a stres zwolni z zelaznego uscisku Twoj zotadek, przestanie poganiaé serce do
szybszego bicia. Poczujesz, ze stoisz przed wyzwaniem, ktéremu z pewnoscia podotasz.

Autorem artykutu jest Andrzej Bernardyn

doswiadczony trener biznesu i coach,
polski ekspert od rozwijania nawykoéw,
autor ksiagzek i gry planszowej Kraina Nawykow.

Wiecej o autorze dowiesz sie pod tym linkiem.
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