AUTOPREZENTACJA

- CZ)/]i jak skutecznie

prezento waC

24 kwietnia 2010 korzeniewski@dodn.wroclaw.pl




Autoprezentacja jest wyraZaniem

samego siebie. Bez wzgl¢du na

rodzaj czy treSC prezentacji

prezentujacy identyfikowany jest
z organizacjd, ktorq reprezentuje.
Dobra prezentacja- to dobra
autoprezentacja 1 odwrotnie,
dobra autoprezentacja jest dobrg
prezentacjd. Tych relacji
nie moZna rozdzielic.
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Dobra autoprezentacja
(prezentacja) - to:

Eksponowanie walorow osobistych,
czyli:
- uczciwosc 1 rzetelnosc,
- naturalnosc,

-wlasny styl,

-wiedza, energia, emocje.
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Autoprezentacja - to nie tylko
wystapienia o charakterze
edukacyjnym, politycznym czy
marketingowym. To takZe inne

formy, jak:

negocjacje sprzedaZ, rozmowa
handlowa. H. Mruk wskazuje
na wlaSciwe i niewlaSciwe (atak
1 obrona) formy autoprezentacji
w kontaktach z klientem.
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WEASCIWY SPOSOB

ATAK

OBRONA

Szukaj okazji, aby pomoc

Zastrasz klienta

Ignoruj klienta

Natychmiast zauwaZz
klienta

Okaz, Ze jeste$ zbyt zajety,
aby zwraca¢ uwage na
kogo$ tak malo waZnego

Uzywaj form
bezosobowych

JeSli znasz klienta uzywaj
jego imienia

Spoufalaj si¢ — m6w do
klienta ,,Ty”, ,, kawalerze”
» wkolego” , ,,ztotko”

Uzywaj form
bezosobowych

WyraZ w swojej postawie
che¢¢ pomocy

Przyjmij postawe¢
agresywng

Unikaj kontaktu z
klientem

W tym co mowisz WyraZ'

Wypowiadaj si¢
agresywnie,
protekcjonalnie,
ponizajaco, niecierpliwie

Nie odzywaj si€¢

Uwzgledniaj osobowoS¢
nastroj wyksztalcenie
klienta

24 kwietnia 2010

Pokaz klientowi Ze nie
jesteS niekompetentnym,
nierozsadnym,
ignorantem, aby nie sadzit

Ze jest waZniejszy od

korzemews@@g(i@.wroclaw.pl

Staraj si¢ aby kontakt byl
bez osobowy, wykre¢ si¢
pozbadz si¢ klienta




Unikanie typowych bl¢dow

poczatkujacych prezenterow

(planowanie prezentacji pozwala

uniknac wigkszoSci bledow):

- brak WyraZ'nie okreélonych zalozZen
1 uktadu prezentacji,

- niezrozumienie sfow 1 obrazow
- nerwowe zachowanie,

-odwracanie si¢ od stuchaczy,
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- przedluzanie prezentacji, op6Znianie
rozpocze€cia, zte rozplanowanie
czasu przeznaczonego

na poszczegolne czeSci ,

- napigcie ,,sztywnoSci”
prezentujicego
( dazenie do absolutnej perfekcji
we wlasnym zachowaniu ),

- trema (apatia lub podniecenie )
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Unikni¢cie typowych bltedow,

niekoniecznie poczatkujacych

Prezenter()w

(wg M. Grossmana 1 in., 1999) :
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- Teraz popatrzcie dobrze co wam, wasz
Janek przyniost ... —brak dystansu,

nadmierna, wr¢cz infantylna poufnos¢.

- Panie Kowalski, pan ziewa?

Czy ja pana nie nudz€¢? — niepotrzebna
interpretacja zachowania uczestnika .

- OK.=przedluzyliSmy juz godzing¢ —

ale co moze by¢ wazniejsze od mojej
prezentacji? — nieprofesjonalne
2wiennno ODChOdZEen1C.S1€.2 czasem.




- Szkoda, ze nie moZecie (lepiejl) odczytac
ze swoich miejsc zawartoSc¢ folii..
obcigZzenie uczestnikow
WSpOlOdeWledZIalnosCR}
za stabg czytelnoS¢ mediow.

- Tak, wlasnie chcialem teraz rozpoczac,
ale panstwo Zauwath, ze jestem trochg
nie dysponowany 1 w ogole jest mi
przykro- niepotrzebne przeprosiny.

- Jestem nieco skonfundowany, Ze Panstwo
Wystgpu]q W garmturach Mam nadziejg¢, Ze
moje dZ1nsy Panstwu nie przeszkadzajq -
podkreSlenie, wzmacnianie przekonania

o niedopasowanym stroju czy wygladzie.
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Zrozumiale Wyloienie prezentacji
(cztery kryteria zrozumienia) , czyli:

- prosta (krotka budowa zdan,
jednoznacznoS$c¢, brak obcych wyrazow),

- odpowiednia struktura i wlasciwa
kolejnoSC (sensowne uporzgdkowanie),

- zwi€zlo$¢€ i trafnos¢ (dosadnos¢, Scistosc),

- symulacja, pobudzajaca dodatki —
porownania, obrazy, przykilady,
aforyzmy.
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Niezrozumienie treSci prezentacj 1 przez

jej uczestnikow Swiadczy
o niekompetencji prezentujgcego —
tylko nieliczni s3 jeszcze
pod wraZeniem niezrozumialego tekstu
czy wypowledzi.
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Naleiy zatem:

- mOowic gloéno i Wyraz'nie — sita glosu

musi byc' dopasowana do pomieszczenia
i liczebnoSci uczestnikow,

- starac€ si¢ o wymowna melodig¢ glosu,

- rOZnicowac tempo — stosowac przerwy

wypowiedzi, mowiC arytmicznie

(przerwy korzystne dla mowcy ;

moZna np. uporzadkowa¢ mysli;
jak rowniez dla stuchaczy ),
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- ro6Znica sily glosu,
- nie marnotrawic,
- nie polykac sylab,
- nie mowic€ przez nos,

- wybiera¢ form¢ aktywna mowy,
np: porusz¢ ten temat pozZniej, zamiast:
temat bedzie poruszany pozniej,

- poszerzac stlownictwo (starac si¢ uZywac

synonim(')w).
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Moéwca musi byC otwarty na glosy,

pytania i reakcje stuchaczy.
Pozwala to modyfikowa¢ mow¢
w sposob oczekiwany przez
stluchaczy, uzyskiwac informacje
o stopniu zainteresowania
czy poziomie wiedzy dotyczacej
omawilanego tematu.
Kto chce umiej¢tnie stuchad,
musi umie¢ milcze¢.
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PewnoS¢ siebie :

- donos$nos¢, wyrazisto$S¢ i modulacja
glosu,

- dobry kontakt wzrokowy,

- prawidlowa postawa ciata - sygnaly
mowy ciala sq czgsto Wysy ane
podSW1adom1e 1 podSW1adomle
odbierane,

- otwarta 1 przyjazna motoryka
(mimika ipantomimika)
E orygmalnosc Wlasnego zachowania
wemoo (1€ kKQpi@wacinnych),




- sposoOb wypowiadania si¢ (budowa
zdan, dobor stow, tempo
wypowiedzi); prezenter nie musi by¢
bardzo dobrym mowca,
chociaZ to pomaga,

- serdeczno$¢, emocje, zaangaZowanie,

temperament — nadmierne emocje
s3 dla odbiorcow irytujace, ale brak
emocjl tworzy nudg,

- krytyczny dystans do treSci
prezentacji i samego siebie,
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- dobry kontakt wzrokowy — pozwala na
stalq obserwacj¢ stuchaczy i
natychmiastow3 reakcj¢, wskazuje na
pelne zainteresowanie stluchaczami, a nie
na ich lekcewazenie, pobudza i
uaktywnia stuchaczy —

kontakt wzrokowy jest czyms$ w rodzaju

sgoracej linni” do stuchaczy,

- opanowanie tremy, ktora jest
fizjologiczng reakcja organizmu
na stres, a przejawia si¢ poprzez apati¢
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Istnieje kilka sposobow zwalczania

tremy:

- bardzo staranne przygotowanie
prezentaci,

- pozytywne mySlenie o tym, co si¢

robi,
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- akceptacja tremy — trema
w granicach kontrolowanych
dziala pozytywnie, pozwala na
lepszq mobilizacje 1 koncentracjg,

- nieunikalnie sytuacji trudnych

i wystgpien publicznych,
a wre¢cz prowokowanie ich
(np. przemowienia w gronie
znajomych czy w biurze).
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Motywowanie uczestnikow prezentacji
(silnie motywowana grupa
jest rzadkoscig ), czyli:

- okreSlenie istniejacych potrzeb
1 jej wzmacnianie,
- rozpoznanie i spelnianie oczekiwan
uczestnikow,

- w.sytuacji braku jednoznacznych

interesoOw proba ich okreslenia
stworzenie, szczegolnie
przyjemnej atmosfery,

24 kwietnia 2010 korzeniewski@dodn.wroclaw.pl




- nawlijzywanie do tego,
co uczestnicy znajd ,,wchodzenie”
w ich obszar kompetencji (poznane
jest ,,swoje”, akceptowanie),

- stosowanie przykladow,

porownan, przyslow, anegdot,

- aktywizowanie uczestnikow
poprzez pytania, prezentacj¢
wlasnych opinii czy dyskusje.
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Aktywizujac poprzez pytania,

naleiy przede wszystkim:

- pyta€ przyjaZnie, pozytywnie,

pozostac' rzeczowym i nigdy nie

atakowac personalnie,

- formulowac pytania zrozumiale,
krotko i rzeczowo, unikaé¢
fachowych okreslen i obcych stow,

- nie zadawa¢ pytal'l z ,,i” lub ,,albo”,
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- kierowac pytanie zasadniczo

do og6lu, a dopiero po6zniej do tego,

ktory si¢ zglosil, nie pyta¢ nikogo,
kto si¢ nie zglosil,
- w razie braku odpowiedzi, inaczej

sformulowa¢ pytanie,

- stawiaC pytania otwarte, albo pytania
typu ,,dlaczego” — zmuszajg one
do gl¢bszej, szerszej odpowiedzi,
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- stawiaC pytania w sposob, ktory krok
po kroku prowadzi do obranego celu,

- wzmacniaC pytania poprzez
gestykulacj¢ 1 mimike,
- neutralizowac agresywne pytania
poprzez powtorzenie ich po
YZeCZoOwo-pozytywnym
sformulowaniu,

- zadawac pytania prowokujace,
jesli oczekiwania dyskusja nie

postepuje
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WaZne jest, aby:

1. Zawsze by€ na miejscu spotkania
pierwszym — wchodzi si¢ wtedy
w rol¢ gospodarza,

2. StaracC si¢ wczeSniej poznac
niektorych uczestnikow

(beda sprzyjac)

3. By¢ pewny tego, co si¢ mowi i robi
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Pierwsze wraZenie
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Nigdy nie be¢dziesz mial okazji zrobi¢ pierwszego wraZenia
po raz drugi. Z tego powodu, pierwsze wraZenie jest
bardzo wazne. takze dlatego, Ze ludzie szybko wyrabiajg
sobie opinie, a wolno ja zmieniaja. jesli, od pierwszego
rzutu oka, nawigzale§ kontakt z sala, jesli stuchacze
uznali, Ze jeste§ kompetentng osoba — daja ci kredyt,

z ktorego moZesz korzysta¢, z moZe nawet go
zwielokrotniC. Jesli nie ... zal6Zmy, Ze do tego nie
dojdzie. gdyby jednak z jakiegoS$ niespodziewanego
powodu, nie udalo sig, to nie jest jeszcze nieszcz¢Scie,
jest to co najwyZej klopot. musisz zapracowaC na zmiang¢
opinii. To, wymaga konsekwencji, lecz nie jest
niemoZzliwe. Dlatego tez powaZnie traktuj
przygotowanie do pierwszego kontaktu, ale nie

unZapgminaj,ze kazdy nastepny jest tak samo istotny,




Ludzie formuluja swoje pierwsze
opinie w tak zwanych

splerwszych trzech dziesigtkach”:

- pierwsze dziesi¢¢ sekund

- pierwsze dziesi¢C elementow stroju
1 postawy

- pierwsze dziesi¢C slow, ktore
wypowiesz
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Pierwsze dziesi¢€ sekund —
czas bardziej niz krotki. W mgnieniu
oka audytorium rejestruje:

- postawe¢

- Wyraz twarzy — uSmiech

- wlosy — szczegolnie u kobiet — kolor,
uczesanie

- 0golng kolorystyke
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- sposob trzymania rak
- ustawienie nog
- rzucajjcy si€ w oczy szczegol ubrania

- bizuterig¢

- znaki szczegolne, zarowno dotyczace

postawy, jak i ubrania lub tla
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Prawidlowa postawa jest waZna
1 WSZYSCY Wiemy jak ona Wyglqda —
» I YZymaj si¢ prosto, nie garb si¢, nie
machaj r¢kami”. lecz sami widzimy,
Ze mlgdzy teoria a praktykq, cz@sto
istnieje przepasc.

Jesli nie ]esteSc1e pewni swojej

postawy — przeCwiczcie ja. Do takich
celow wystarczy lustro badz ktoS bliski.
Dobrq lekc]q wlaSciwej postawy jest
rownieZ obserwowanie innych,
ogladanie telewizji — wowczas zwracaj
uwage na nachylenie glowy, wyraz

[R%'% ) o/ @?fd gesty
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Oto kilka elementow ktore ci pomoga

§prawic' dobre wraZenie:

- badz soba — wybieraj tylko te elementy
stroju, postaw , zachowania, ktore
pasujd do twojego stylu 1 w ktorych
czujesz si¢ dobrze. wszyscy
upodabniamy si¢ do siebie, dlatego

staraj si¢ by¢ oryginalna — sami

skomponujcie swoje ubrania.
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- Stroj — zabawne przyklady dowodz3 ]ednego warto
zadbac€ o dobry wyglad. Na nasz wzrost nic juz nie
poradmmy, ale stro], uczesanie, postawa O tym
kazdorazowo mozemy zdecydowac Lepiej Wyglqdac
dobrze niz zle. Wi¢c Ppamigtaj, stroj zawsze musi by¢
dostosowany do mle]sca, czasu, grupy 1 ich stylu.
regulg jest, Ze lepiej ubrac si¢ odrobing za elegancko
niZ odrobin¢ za malo. staraj si¢ aby two] wyglad nie
zagluszyl prezentacji. Dekolt moZe w inng strong¢
skierowa¢C uwage sluchaczy To mile, ale czy w tych
warunkach zapamig¢taja treS¢ wykladu? Unikaj
wszelkiej przesady. Zbyt wysokich obcasow, bardzo
kolorowych ubran, duZych wzorow, brz¢czace;j
bizuterii, c1asnych ubran, silnych perfum.
WiekszoS¢ lud21 nie uSW1adam1a sobie ulegania
urodzie innych 1 jest przekonana, Ze potrafig dzialac¢
oblektywme 1 spraWIethIe
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Pierwsze sfowa — najlepiej aby poczatek byt
lekki i swobodny, moZna wprowadzi¢
niebanalne powitanie. Jesli w tych
pierwszych chwilach pojawi si¢ uSmiech
na twarzach sluchaczy — wygrales.
Nigdy nie rozpoczynaj do
usprawiedliwien. Nie mow ,,wprawdzie
nie znam si€ na tym, ale...”, ,mam
nadziejg¢, Ze panstwa nie nudzg...?”.
Sprobuj zastosowac pytanie,
ktore spowoduje potakiwanie stuchaczy.
wproponuje, aby sesje zadawania pytan

rozpoczaC po krotkie;j przerwie, zgoda?”
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Jesli widzisz, Ze stuchacze

uSmiechné¢li si¢, wygodnie

poprawili si€ na krzestach, stuchajg
to znaczy, Ze rozpocze¢la$
wlaSciwie.
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W czasie publicznych wystapien,
obowi3zuj3 ogolne zasady komunikacji:

1. Dbaj o postaw¢ pami¢€tajac, Ze mowa
ciala w duZym stopniu wplywa na sposob

odbioru przekazu

2. Nawiazuj kontakt wzrokowy, uSmiechasz

si¢, nastawiasz si¢ przyjaZnie,
zachowujesz

spokoj
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3. Twoje gesty s3 oszcz€¢dne —
nie machasz r¢kami, nie biegasz
po sali

4. Mow gloSno, wyraZnie,

w odpowiednim tempie,
modelujesz glos.
Czasem troch¢ przyspieszasz
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5. Unikaj zargonu i dlugich zdan
zfoZonych

6. Dodaj szczypte¢ humoru

7. Caly czas przygladaj si¢
stuchaczom, reaguj na kazdy ich
sygnal — na gesty radoSci i oznaki

niepokoju
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Autoprezentacja to wyjatkowy rodzaj
publicznego wystgpienia, w ktorym
musisz mowi€ o sobie samym. Najkroce;j
mowidc, robisz to, aby wywrze¢ na
ludziach okreSlone wrazZenie. Czy to co$
ztego? Alez skad. kazdy z nas zwraca

uwage na to jak postrzegaja nas inni.
Aby osiagnac sukces, musisz by¢ pewny,
Ze uwaZaja ci€ za osob¢ wiarygodna,
kompetentng i dobrze przygotowang
do swo;e j roli.

24 kwietnia 2010 korzeniewski@dodn.wtoclaw.pl 40




Wcale nie fatwa jest ocena wraZenia,
Jakie nasza autoprezentacja wywiera na ludzi.
Istnieje ryzyko, Ze rzeczywista opinia be¢dzie inna
od zamierzonej. Ile razy widziales$ ludzi, ktorzy
bardzo starajg si¢ wygladac na inteligentnych,
silg si¢ na wyszukiwaniu zwrotow, po to,
by stuchacze ocenili ich jako przemadrzatych
buforow.

Autoprezentacjg jest wszystko, co robimy.
Za kazdym razem, gdy publicznie zabieramy glos,
gdy dyskutujemy, gdy rozmawiamy, staramy si€
wywrzeC odpowiedni efekt.

Opisywanie siebie to najbardziej bezpoSrednia
nmetoda przekazaintermacyh o wlasnej osobie.




W takim Werbalnym Wystq_pieniu
mozZesz mowicC o:

- Swoich kwalifikacjach

- Umieje¢tnoSciach

- Zainteresowaniach

- Rodzinie, hodowanych zwierz¢tach
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Podczas autoprezentacji musisz byC szczery, jednak nie
znaczy to, Ze nie wolno ci selektywnie dobiera¢
informacji.

Autoprezentacj 1 werbalnej towarzyszy wiele elementow

zachowan niewerbalnych, takich jak wyglad

zewngtrzny, spojrzenie, pozycja ciala, gesty, ubior.
Trzeba sobie uSwiadomic jeszcze jedng wazZna sprawe, ty
jesteS w tym momencie jednocze$nie aktorem i
reZyserem tej sceny, to ty odpowiadasz za wlaSciwa
organizacj¢ miejsca swojego wystapienia, za nastroj.
Pamigtaj nie stawaj w ostrym Swietle i dobrze zastanow
si¢ jakich rekwizytow uzyc.
Do autoprezentacji moZesz wykorzystac folie, poniewaz
obrazki pozwalaja stworzy¢ nastroj i ulatwia ci
24 kwiemia HpOWIienie o sobiewemmiepoficjalny sposob. 4




Istnieje pewien problem zwigzany
z autoprezentacjq. Jest nim
utrzymanie rownowagi mi¢dzy
skromnoS$cia a ch¢cia pokazania si¢
w moZzliwie najlepszym Swietle.
Ludzie lubi1g osoby skromne.

Jednak niepozorna autoprezentacja

niesie ryzyko, Ze sluchacze odbiora
Ja w sposob dostowny.
Co zatem zrobi¢?
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To zalezy. JeSli jesteS osobd znang, masz

okreSlone osidgni€cia, albo wyrobiong dobrg

opini€ wSrod stuchaczy — moZesz sobie
pozwoliC na skromnoSC, a nawet
na umniejszenie swoich zalet. JeSli jednak
nikt nie wie jeszcze o twoich cechach
pozytywnych, zaryzykuj i opowiedz o nich
szczerze. UwaZaj na przymiotniki! MoZesz
moéwiC o faktach ,Napisalem podr¢cznik
dla edukatorow”, nie powinienes ich oceniaC
,Napisalem wspanialy podrecznik”. Nawet, jeSli
jesteS przekonany, Ze to prawda.
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Dlaczego fakt, Ze mamy dokonac¢
prezentacji, wywoluje w nas takie
podenerwowanie? Boimy si¢ Zle wypasSc.
Boimy si¢ wrogiej reakcji stuchaczy.
Boimy si¢, Ze zapomnimy tekst. Boimy
si¢, Ze stluchacze b¢da wiedzieli na dany
temat wi€cej niZ my. Boimy si¢ wystawic
siebie 1 naszd wiedz¢ na publiczny osad.
Boimy si¢, Ze nie jesteSmy dostatecznie
przygotowani. W rzeczywistoS$ci jednak
moZzliwos$¢ spelnienia si¢ ktorejs z tych

rozb jest niewielka. Mimo to, jesteSmy
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NerwowosS¢ objawia si¢ jednym

z nast¢pujacych zachowan:
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- Trzesa nam si¢ rece, glos nam drzy 1 nie
wiemy, co zrobi¢ z
rekami ,nogami, notatkami, slajdami.

- Mamy przyspieszone tetno,zasycha nam
w ustach, oddech staje si¢e plytki
i przyspieszony.

- Czujemy potrzebe schronienia si¢ przed
wzrokiem zebranych ludzi, stawiamy
wiec bariere pomiedzy soba
a widowniom, Krzyzujac rece na piersi
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- Probujac schowac si¢ przed sluchaczami

stajemy za pulpitem lub méwnicom,
chowamy si€ za notatkami,
zaciskamy r¢ce

- Robimy wszystko co w naszej mocy, Zeby
uniknac patrzenia na widownie:
kierujemy wzrok na podloge, na sufit,
na ekran lub jakikolwiek mebel, ktory

nam nie Zagraia.

Czujemy si€ jak zero. Ale powiem wam
rzecz zaskakujacq: nerwowoSC nie jest

“iCale tak widoeZind, Jak si¢ wydaje >0




Oto kilka krokow aby

Zapanowaé nad nerwami
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* Co najgorsze moze ci si¢ przytrafic:

Zle wypadn¢

* Rada:

Rob proby tak dlugo, az bedziesz
wiedzial, Ze potrafisz zrobic
wzgl¢dnie dobrg prezentacj¢
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* Co najgorsze moZe ci si¢ przytrafic:

Zgubig si¢ w trakcie mowienia i
zapomng, co mialem powiedziec.

* Rada:
Przygotuj porzadne fiszki 1 notatki.
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* Co najgorsze moZze ci si¢ przytrafic:

Stuchacze b¢da wrogo nastawieni.

* Rada:

Okaz im, Ze rozumiesz ich obawy.

Zdaj sobie sprawe, ze ich wrogoS¢ nie

jest skierowana przeciwko tobie
osobiScie.
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* Co najgorsze moZe ci si¢ przytrafic:

Sluchacze b¢dq wiedzieli na ten temat
wi€cej niZ ja.

* Rada:

USwiadom sobie: oni przyszli na t¢
prezentacje, Zeby uslysze€ twoja
interpretacj¢ faktow.
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* Co najgorsze moZe ci si¢ przytrafic:

Ludzie bedg ci¢ oceniac.

* Rada:
Nie bardziej niz ty ich.
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* Co najgorsze moze ci si¢ przytrafic:

Okazg¢ si¢ nie doSC przygotowany.

* Rada:
Alez, przeciwnie: pomysSl o wszystkich
tych prébach, ¢wiczeniach,
przygotowaniach, ktore masz

za sobaQ.
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* Co najgorsze moze ci si¢ przytrafic:

Aparatura si€ zepsuje.

* Rada:

Sprawdz aparature, zanim
rozpoczniesz zaj€cia.
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* Co najgorsze moZe ci si¢ przytrafic:

Glos b¢dzie mi si€ trzasl.

* Rada:
Zrob kilka wolnych 1 gtebokich

wdechow oraz Wydech(')w.
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* Co najgorsze moZze ci si¢ przytrafic:

Be¢de¢ si¢ czul wystawiony na publiczng
krytyke.

* Rada:

Posadz na widoku kogo$ znajomego

i popros$ go, by pomagat ci

uSmiechem i potakiwaniem glow3a
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* Co najgorsze moZe ci si¢ przytrafic:

Nie beda mieli zadnych pytan.

* Rada:

Powiledz znajomemu, 0 co ma ci€

spyta¢, gdy przyjdzie czas pytan

1 odpowiedzi.
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* Co najgorsze moZze ci si¢ przytrafic:

Bede si¢ przez caly czas denerwowac.

* Rada:

Na pewno nie bedziesz.
Zdenerwowanie zazwyczaj mija po

jakichs pi¢ciu minutach.
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Jest kilka ¢wiczeni fizycznych, ktore

powiniene$ wykonac przed
rozpocz¢ciem prezentacji, by fatwiej
opanowac poczatkowa treme. Wi¢kszoS$¢
z nich, jak zobaczysz, powinienes
wykona¢, zanim wejdziesz do sali,
w ktorej masz dokona¢ prezentacji:

- Przed sam3 prezentacjom znajdz
chwilke na wzigcie kilku gt¢bokich

oddechow i rozluznienie mi€Sni ramion.
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- PuS¢ zimnga wode na wierzch dloni

i nadgarstki, by si¢ ostudzic.

- Ziewnlj 1 przecigaj si¢, potem
poruszaj szcz€¢ka, skurcz twarz
i rozluZnij mi¢Snie.
Wydmuchaj powietrze wargami tak,
jak robig to konie.
PomozZecie to unikng¢ uczucia
zesztywnienia i zamroZenia.
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- Pol6z odrobing bezbarwnej szminki
od wewng¢trznej strony warg

i przygryZ lekko jezyk, by zapobiec

uczucliu Wysychania ust.

- Potrzasnij energicznie r¢kami
1 ramionami.

- Juz w sali prezentacyjnej, czekajgc na
swoja kolejke, siedZ wyprostowany.
Nie garb si¢, bo to hamuje oddech,
powodujac, Ze staje si¢ on
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Pamig¢taj: nigdy nie wyglada si¢

na tak zdenerwowanego,

jakim si¢ jest!

Teraz jesteS juZ gotowy rozpoczaC prezentacje.
Catla ci¢zka praca, wloZona w przygotowanie,
ma teraz zaowocowac
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