
AUTOPREZENTACJAAUTOPREZENTACJA
-- czyli jak skutecznieczyli jak skutecznie
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-- czyli jak skutecznieczyli jak skutecznie
prezentowaprezentowaćć



AutoprezentacjaAutoprezentacja jest wyrajest wyrażżaniem aniem 
samego siebie. Bez wzglsamego siebie. Bez wzglęędu na du na 
rodzaj czy trerodzaj czy treśćść prezentacji prezentacji 

prezentujprezentująący identyfikowany jest               cy identyfikowany jest               
z organizacjz organizacjąą, któr, którąą reprezentuje. reprezentuje. 

Dobra prezentacjaDobra prezentacja-- to dobra to dobra 
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Dobra prezentacjaDobra prezentacja-- to dobra to dobra 
autoprezentacja i odwrotnie,  autoprezentacja i odwrotnie,  

dobra autoprezentacja jest dobrdobra autoprezentacja jest dobrąą
prezentacjprezentacjąą. Tych relacji                   . Tych relacji                   
nie monie możżna rozdzielina rozdzielićć..



Dobra autoprezentacjaDobra autoprezentacja

(prezentacja)  (prezentacja)  -- to:to:

Eksponowanie walorów osobistych, Eksponowanie walorów osobistych, 
czyli:czyli:

-- uczciwość i rzetelność,uczciwość i rzetelność,
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-- uczciwość i rzetelność,uczciwość i rzetelność,

-- naturalność,naturalność,

--własny styl,własny styl,

--wiedza, energia, emocje.wiedza, energia, emocje.



AutoprezentacjaAutoprezentacja -- to nie tylko to nie tylko 
wystwystąąpienia o charakterze pienia o charakterze 

edukacyjnym, politycznym czy edukacyjnym, politycznym czy 
marketingowym. To takmarketingowym. To takżże inne e inne 

formy, jak: formy, jak: 
negocjacje sprzedanegocjacje sprzedażż, rozmowa , rozmowa 
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negocjacje sprzedanegocjacje sprzedażż, rozmowa , rozmowa 
handlowa. H. Mruk wskazuje                handlowa. H. Mruk wskazuje                

na  włana  właśściwe i niewłaciwe i niewłaśściwe (atak            ciwe (atak            
i obrona) formy autoprezentacji             i obrona) formy autoprezentacji             

w kontaktach z klientem.w kontaktach z klientem.



WŁAWŁAŚŚCIWY   SPOSÓB CIWY   SPOSÓB ATAK ATAK OBRONA OBRONA 

Szukaj okazji, aby  pomóc Szukaj okazji, aby  pomóc Zastrasz  klientaZastrasz  klienta Ignoruj  klientaIgnoruj  klienta

Natychmiast zauwaNatychmiast zauważż
klienta klienta 

OkaOkażż, , żże jestee jesteśś zbyt zajzbyt zajęęty, ty, 
aby  zwracaaby  zwracaćć uwaguwagęę na na 
kogokogośś tak  mało watak  mało ważżnego nego 

UUżżywaj form                                                                                                        ywaj form                                                                                                        
bezosobowych bezosobowych 

JeJeśśli znasz klienta uli znasz klienta użżywaj ywaj 
jego imienia jego imienia 

Spoufalaj siSpoufalaj sięę –– mów do mów do 
klienta „Ty”,  „kawalerze” klienta „Ty”,  „kawalerze” 

, „kolego” , „złotko” , „kolego” , „złotko” 

UUżżywaj form ywaj form 
bezosobowych bezosobowych 

WyraWyraźź w swojej postawie w swojej postawie 
chchęćęć pomocy pomocy 

Przyjmij postawPrzyjmij postawęę
agresywnagresywnąą

Unikaj kontaktu z Unikaj kontaktu z 
klientem klientem 
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chchęćęć pomocy pomocy agresywnagresywnąą klientem klientem 

W tym co mówisz wyraW tym co mówisz wyraźź

Wypowiadaj siWypowiadaj sięę
agresywnie, agresywnie, 

protekcjonalnie, protekcjonalnie, 
poniponiżżajająąco, niecierpliwie co, niecierpliwie 

Nie odzywaj siNie odzywaj sięę

UwzglUwzglęędniaj osobowodniaj osobowośćść
nastrój wykształcenie nastrój wykształcenie 

klienta klienta 

PokaPokażż klientowi klientowi żże nie e nie 
jestejesteśś niekompetentnym, niekompetentnym, 

nierozsnierozsąądnym, dnym, 
ignorantem, aby nie signorantem, aby nie sąądził dził 

żże jest wae jest ważżniejszy od niejszy od 
Ciebie Ciebie 

Staraj siStaraj sięę aby kontakt był aby kontakt był 
bez osobowy, wykrbez osobowy, wykręćęć sisięę
pozbpozbąąddźź sisięę klienta klienta 



Unikanie typowych błUnikanie typowych błęędów dów 
poczpocząątkujtkująących prezenterów cych prezenterów 

(planowanie prezentacji pozwala (planowanie prezentacji pozwala 
uniknuniknąćąć wiwięększokszośści błci błęędów):dów):

-- brak wyrabrak wyraźźnie okrenie okreśślonych załolonych założżeeńń
i układu prezentacji,i układu prezentacji,
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i układu prezentacji,i układu prezentacji,

-- niezrozumienie słów i obrazów   niezrozumienie słów i obrazów   

-- nerwowe zachowanie,nerwowe zachowanie,

--odwracanie siodwracanie sięę od słuchaczy,od słuchaczy,



-- przedłuprzedłużżanie prezentacji, opóanie prezentacji, opóźźnianie nianie 
rozpoczrozpoczęęcia, złe rozplanowanie   cia, złe rozplanowanie   

czasu przeznaczonego                                                                                                         czasu przeznaczonego                                                                                                         

na poszczególne czna poszczególne częśęści ,ci ,

-- napinapięęcie „sztywnocie „sztywnośści” ci” 
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-- napinapi cie „sztywnocie „sztywno ci” ci” 
prezentujprezentująącego                                                 cego                                                 

( d( dążążenie do absolutnej perfekcji                                                                  enie do absolutnej perfekcji                                                                  
we własnym zachowaniu  ),we własnym zachowaniu  ),

-- trema (apatia lub podniecenie ) trema (apatia lub podniecenie ) 



UnikniUniknięęcie typowych błcie typowych błęędów, dów, 
niekoniecznie poczniekoniecznie począątkujtkująących cych 

prezenterówprezenterów
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prezenterówprezenterów
(wg M. Grossmana i in., 1999) :(wg M. Grossmana i in., 1999) :



-- Teraz popatrzcie dobrze co wam, wasz Teraz popatrzcie dobrze co wam, wasz 
Janek przyniósł ...  Janek przyniósł ...  –– brak dystansu, brak dystansu, 

nadmierna, wrnadmierna, wręęcz infantylna poufnocz infantylna poufnośćść..

-- Panie Kowalski, pan ziewa?                  Panie Kowalski, pan ziewa?                  
Czy ja pana nie nudzCzy ja pana nie nudzęę? ? –– niepotrzebna niepotrzebna 
interpretacja  zachowania uczestnika .interpretacja  zachowania uczestnika .
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interpretacja  zachowania uczestnika .interpretacja  zachowania uczestnika .

-- OK. OK. –– przedłuprzedłużżyliyliśśmy jumy jużż godzingodzinęę ––
ale co moale co możże bye byćć waważżniejsze od mojej niejsze od mojej 
prezentacji? prezentacji? –– nieprofesjonalne  nieprofesjonalne  

obchodzenie siobchodzenie sięę z czasemz czasem..



-- Szkoda, ze nie moSzkoda, ze nie możżecie (lepiej!) odczytaecie (lepiej!) odczytaćć
ze swoich miejsc zawartoze swoich miejsc zawartośćść folii…folii…--

obciobciążążenie uczestników enie uczestników 
współodpowiedzialnowspółodpowiedzialnośściciąą
za słabza słabąą czytelnoczytelnośćść mediów.mediów.

-- Tak, właTak, właśśnie chciałem teraz rozpocznie chciałem teraz rozpocząćąć,                 ,                 
ale paale pańństwo zauwastwo zauważżyli, ze jestem trochyli, ze jestem trochęę

nie dysponowany i w ogóle jest mi nie dysponowany i w ogóle jest mi 
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nie dysponowany i w ogóle jest mi nie dysponowany i w ogóle jest mi 
przykroprzykro-- niepotrzebne przeprosiny.niepotrzebne przeprosiny.

-- Jestem nieco skonfundowany, Jestem nieco skonfundowany, żże Pae Pańństwo stwo 
wystwystęępujpująą w garniturach. Mam nadziejw garniturach. Mam nadziejęę, , żże  e  
moje dmoje dżżinsy Painsy Pańństwu nie przeszkadzajstwu nie przeszkadzająą. . --
podkrepodkreśślenie, wzmacnianie przekonania lenie, wzmacnianie przekonania 
o niedopasowanym stroju czy wyglo niedopasowanym stroju czy wygląądzie.dzie.



Zrozumiałe wyłoZrozumiałe wyłożżenie prezentacjienie prezentacji
(cztery kryteria zrozumienia) , czyli:(cztery kryteria zrozumienia) , czyli:

-- prosta (krótka budowa zdaprosta (krótka budowa zdańń, , 
jednoznacznojednoznacznośćść, brak obcych wyrazów),, brak obcych wyrazów),

-- odpowiednia struktura i właodpowiednia struktura i właśściwa ciwa 
kolejnokolejnośćść (sensowne uporz(sensowne uporząądkowanie),dkowanie),
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kolejnokolejnośćść (sensowne uporz(sensowne uporząądkowanie),dkowanie),

-- zwizwięęzłozłośćść i trafnoi trafnośćść (dosadno(dosadnośćść, , śścisłocisłośćść),),

-- symulacja, pobudzajsymulacja, pobudzająąca dodatki ca dodatki ––
porównania, obrazy, przykłady, porównania, obrazy, przykłady, 

aforyzmy.aforyzmy.



Niezrozumienie treNiezrozumienie treśści prezentacji przez ci prezentacji przez 
jej uczestników jej uczestników śświadczy                               wiadczy                               

o niekompetencji prezentujo niekompetencji prezentująącego cego ––
tylko nieliczni stylko nieliczni sąą jeszcze                            jeszcze                            
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tylko nieliczni stylko nieliczni sąą jeszcze                            jeszcze                            
pod wrapod wrażżeniem niezrozumiałego tekstu eniem niezrozumiałego tekstu 

czy wypowiedzi. czy wypowiedzi. 



NaleNależży   zatem:y   zatem:

-- mówimówićć głogłośśno i wyrano i wyraźźnienie –– siła głosu siła głosu 
musi bymusi byćć dopasowana do pomieszczenia dopasowana do pomieszczenia 

i liczebnoi liczebnośści uczestników, ci uczestników, 

-- starastaraćć sisięę o wymowno wymownąą melodimelodięę głosugłosu,,

-- róróżżnicowanicowaćć tempotempo –– stosowastosowaćć przerwy przerwy 
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-- róróżżnicowanicowaćć tempotempo –– stosowastosowaćć przerwy przerwy 
wypowiedzi, mówiwypowiedzi, mówićć arytmicznie arytmicznie 
(przerwy korzystne dla mówcy ;               (przerwy korzystne dla mówcy ;               
momożżna np. uporzna np. uporząądkowadkowaćć mymyśśli;                     li;                     
jak równiejak równieżż dla słuchaczy ),dla słuchaczy ),



-- róróżżnica siły głosu,nica siły głosu,

-- nie marnotrawinie marnotrawićć,,

-- nie połykanie połykaćć sylab,sylab,

-- nie mówinie mówićć przez nos,przez nos,

-- wybierawybieraćć formformęę aktywnaktywnąą mowy,                    mowy,                    
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-- wybierawybieraćć formformęę aktywnaktywnąą mowy,                    mowy,                    
np: porusznp: poruszęę ten temat póten temat późźniej, zamiast: niej, zamiast: 

temat btemat bęędzie poruszany pódzie poruszany późźniej ,niej ,

-- poszerzaposzerzaćć słownictwo (starasłownictwo (staraćć sisięę uużżywaywaćć
synonimów).synonimów).



Mówca musi byMówca musi byćć otwarty na głosy, otwarty na głosy, 
pytania i reakcje słuchaczy.               pytania i reakcje słuchaczy.               

Pozwala to modyfikowaPozwala to modyfikowaćć mowmowęę
w sposób oczekiwany przez w sposób oczekiwany przez 

słuchaczy, uzyskiwasłuchaczy, uzyskiwaćć informacje               informacje               
o stopniu zainteresowania                        o stopniu zainteresowania                        
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o stopniu zainteresowania                        o stopniu zainteresowania                        
czy poziomie wiedzy dotyczczy poziomie wiedzy dotycząącej cej 

omawianego tematu.                                 omawianego tematu.                                 
Kto chce umiejKto chce umiejęętnie słuchatnie słuchaćć,                                   ,                                   

musi umiemusi umiećć milczemilczećć. . 



PewnoPewnośćść siebie :siebie :
-- donodonośśnonośćść, wyrazisto, wyrazistośćść i modulacja i modulacja 

głosu,głosu,
-- dobry kontakt wzrokowy,dobry kontakt wzrokowy,

-- prawidłowa postawa ciała  prawidłowa postawa ciała  -- sygnały sygnały 
mowy ciała smowy ciała sąą czczęęsto wysyłane sto wysyłane 

śś śś

24 kwietnia 201024 kwietnia 2010 korzeniewski@dodn.wroclaw.plkorzeniewski@dodn.wroclaw.pl 1616

mowy ciała smowy ciała sąą czczęęsto wysyłane sto wysyłane 
podpodśświadomie  i podwiadomie  i podśświadomie wiadomie 

odbierane,odbierane,
-- otwarta i przyjazna motoryka                         otwarta i przyjazna motoryka                         

(mimika  i pantomimika),(mimika  i pantomimika),
-- oryginalnooryginalnośćść własnego zachowania                        własnego zachowania                        

(nie kopiowa(nie kopiowaćć innych),innych),



-- sposób wypowiadania sisposób wypowiadania sięę (budowa (budowa 
zdazdańń, dobór słów, tempo , dobór słów, tempo 

wypowiedzi); prezenter nie musi bywypowiedzi); prezenter nie musi byćć
bardzo dobrym mówcbardzo dobrym mówcąą,                         ,                         
chociachociażż to pomaga, to pomaga, 

-- serdecznoserdecznośćść, emocje, zaanga, emocje, zaangażżowanie, owanie, 
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-- serdecznoserdecznośćść, emocje, zaanga, emocje, zaangażżowanie, owanie, 
temperament temperament –– nadmierne emocje                           nadmierne emocje                           
ssąą dla odbiorców irytujdla odbiorców irytująące, ale brak ce, ale brak 

emocji tworzy nudemocji tworzy nudęę,,
-- krytyczny dystans do trekrytyczny dystans do treśści ci 
prezentacji  i samego siebie,prezentacji  i samego siebie,



-- dobry kontakt wzrokowy dobry kontakt wzrokowy –– pozwala na pozwala na 
stałstałąą obserwacjobserwacjęę słuchaczy i słuchaczy i 

natychmiastownatychmiastowąą reakcjreakcjęę, wskazuje na , wskazuje na 
pełne zainteresowanie słuchaczami, a nie pełne zainteresowanie słuchaczami, a nie 

na ich lekcewana ich lekceważżenie, pobudza i enie, pobudza i 
uaktywnia słuchaczy uaktywnia słuchaczy ––
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uaktywnia słuchaczy uaktywnia słuchaczy ––
kontakt wzrokowy jest czymkontakt wzrokowy jest czymśś w rodzaju                      w rodzaju                      

„gor„gorąącej linii” do słuchaczy,cej linii” do słuchaczy,

-- opanowanie tremy, która jest opanowanie tremy, która jest 
fizjologicznfizjologicznąą reakcjreakcjąą organizmu               organizmu               

na stres, a przejawia sina stres, a przejawia sięę poprzez  apatipoprzez  apatięę
lub nadmierne podniecenie.lub nadmierne podniecenie.



Istnieje kilka sposobów zwalczania Istnieje kilka sposobów zwalczania 
tremy:tremy:

-- bardzo staranne przygotowanie bardzo staranne przygotowanie 
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-- bardzo staranne przygotowanie bardzo staranne przygotowanie 
prezentacji,prezentacji,

-- pozytywne mypozytywne myśślenie o tym, co silenie o tym, co sięę
robi,robi,



-- akceptacja tremy akceptacja tremy –– trema                         trema                         
w granicach kontrolowanych w granicach kontrolowanych 
działa pozytywnie, pozwala na działa pozytywnie, pozwala na 

lepszlepsząą mobilizacje i koncentracjmobilizacje i koncentracjęę,,
-- nieunikalnie sytuacji trudnych                   nieunikalnie sytuacji trudnych                   
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-- nieunikalnie sytuacji trudnych                   nieunikalnie sytuacji trudnych                   
i wysti wystąąpiepieńń publicznych,                        publicznych,                        
a wra wręęcz prowokowanie ich                                  cz prowokowanie ich                                  
(np. przemówienia w gronie (np. przemówienia w gronie 
znajomych czy w biurze).  znajomych czy w biurze).  



Motywowanie uczestników prezentacjiMotywowanie uczestników prezentacji
(silnie motywowana grupa                                (silnie motywowana grupa                                
jest rzadkojest rzadkośściciąą ), czyli:), czyli:

-- okreokreśślenie istniejlenie istniejąących potrzeb                              cych potrzeb                              
i jej wzmacnianie,i jej wzmacnianie,

-- rozpoznanie i spełnianie oczekiwarozpoznanie i spełnianie oczekiwańń
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-- rozpoznanie i spełnianie oczekiwarozpoznanie i spełnianie oczekiwańń
uczestników,uczestników,

-- w sytuacji braku jednoznacznych w sytuacji braku jednoznacznych 
interesów próba ich okreinteresów próba ich okreśślenia lenia 

stworzenie, szczególnie                         stworzenie, szczególnie                         
przyjemnej atmosfery,przyjemnej atmosfery,



-- nawinawiąązywanie do tego,                        zywanie do tego,                        
co uczestnicy znajco uczestnicy znająą „wchodzenie”  „wchodzenie”  
w ich obszar kompetencji (poznane w ich obszar kompetencji (poznane 

jest „swoje”, akceptowanie),jest „swoje”, akceptowanie),

-- stosowanie przykładów,               stosowanie przykładów,               
ńń
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porównaporównańń, przysłów, anegdot,, przysłów, anegdot,

-- aktywizowanie uczestników aktywizowanie uczestników 
poprzez pytania, prezentacjpoprzez pytania, prezentacjęę
własnych opinii czy dyskusjwłasnych opinii czy dyskusjęę..



AktywizujAktywizująąc poprzez pytania,               c poprzez pytania,               
nalenależży przede wszystkim:y przede wszystkim:

-- pytapytaćć przyjaprzyjaźźnie, pozytywnie, nie, pozytywnie, 
pozostapozostaćć rzeczowym i nigdy nie rzeczowym i nigdy nie 

atakowaatakowaćć personalnie,personalnie,
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atakowaatakowa personalnie,personalnie,

-- formułowaformułowaćć pytania zrozumiale, pytania zrozumiale, 
krótko i rzeczowo, unikakrótko i rzeczowo, unikaćć

fachowych okrefachowych okreśśleleńń i obcych słów,i obcych słów,

-- nie zadawanie zadawaćć pytapytańń z „i” lub  „albo”,z „i” lub  „albo”,



-- kierowakierowaćć pytanie zasadniczo                      pytanie zasadniczo                      
do ogółu, a dopiero pódo ogółu, a dopiero późźniej do tego, niej do tego, 
który siktóry sięę zgłosił, nie pytazgłosił, nie pytaćć nikogo,    nikogo,    

kto sikto sięę nie zgłosił,nie zgłosił,

-- w razie braku odpowiedzi, inaczej w razie braku odpowiedzi, inaczej 
sformułowasformułowaćć pytanie,pytanie,
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sformułowasformułowaćć pytanie,pytanie,

-- stawiastawiaćć pytania otwarte, albo pytania pytania otwarte, albo pytania 
typu „dlaczego” typu „dlaczego” –– zmuszajzmuszająą one                one                
do głdo głęębszej, szerszej odpowiedzi,bszej, szerszej odpowiedzi,



-- stawiastawiaćć pytania w sposób, który krok pytania w sposób, który krok 
po kroku prowadzi do obranego celu,po kroku prowadzi do obranego celu,

-- wzmacniawzmacniaćć pytania poprzez pytania poprzez 
gestykulacjgestykulacjęę i mimiki mimikęę,,

-- neutralizowaneutralizowaćć agresywne pytania agresywne pytania 
poprzez powtórzenie ich po poprzez powtórzenie ich po 
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poprzez powtórzenie ich po poprzez powtórzenie ich po 
rzeczoworzeczowo--pozytywnym  pozytywnym  

sformułowaniu,sformułowaniu,
-- zadawazadawaćć pytania prowokujpytania prowokująące,                 ce,                 
jejeśśli oczekiwania dyskusja nie li oczekiwania dyskusja nie 

postpostęępujepuje



WaWażżne jest, aby:ne jest, aby:
1. Zawsze by1. Zawsze byćć na miejscu spotkania na miejscu spotkania 
pierwszym pierwszym –– wchodzi siwchodzi sięę wtedy            wtedy            

w rolw rolęę gospodarza,gospodarza,

2.  Stara2.  Staraćć sisięę wczewcześśniej poznaniej poznaćć

24 kwietnia 201024 kwietnia 2010 korzeniewski@dodn.wroclaw.plkorzeniewski@dodn.wroclaw.pl 2626

2.  Stara2.  Stara sisi wczewcze niej poznaniej pozna
niektórych uczestników                        niektórych uczestników                        

(b(bęęddąą sprzyjasprzyjaćć))

3. By3. Byćć pewny tego, co sipewny tego, co sięę mówi i robimówi i robi



Pierwsze wraPierwsze wrażżenieenie

24 kwietnia 201024 kwietnia 2010 korzeniewski@dodn.wroclaw.plkorzeniewski@dodn.wroclaw.pl 2727



Nigdy nie bNigdy nie bęędziesz miał okazji zrobidziesz miał okazji zrobićć pierwszego wrapierwszego wrażżenia enia 
po raz drugi. Z tego powodu, pierwsze wrapo raz drugi. Z tego powodu, pierwsze wrażżenie jest enie jest 

bardzo wabardzo ważżne. takne. takżże dlatego, e dlatego, żże ludzie szybko wyrabiaje ludzie szybko wyrabiająą
sobie opinie, a wolno ja zmieniajsobie opinie, a wolno ja zmieniająą. je. jeśśli, od pierwszego li, od pierwszego 
rzutu oka, nawirzutu oka, nawiąązałezałeśś kontakt z salkontakt z saląą, je, jeśśli słuchacze li słuchacze 
uznali, uznali, żże jestee jesteśś kompetentnkompetentnąą osobosobąą –– dajdająą ci kredyt,                ci kredyt,                

z którego moz którego możżesz korzystaesz korzystaćć, z mo, z możże nawet go e nawet go 
zwielokrotnizwielokrotnićć. Je. Jeśśli nie … załóli nie … załóżżmy, my, żże do tego nie e do tego nie 
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zwielokrotnizwielokrotni . Je. Je li nie … załóli nie … załó my, my, e do tego nie e do tego nie 
dojdzie. gdyby jednak z jakiegodojdzie. gdyby jednak z jakiegośś niespodziewanego niespodziewanego 
powodu, nie udało sipowodu, nie udało sięę, to nie jest jeszcze nieszcz, to nie jest jeszcze nieszczęśęście, cie, 

jest to co najwyjest to co najwyżżej kłopot. musisz zapracowaej kłopot. musisz zapracowaćć na zmianna zmianęę
opinii. To, wymaga konsekwencji, lecz nie jest opinii. To, wymaga konsekwencji, lecz nie jest 
niemoniemożżliwe. Dlatego teliwe. Dlatego teżż powapoważżnie traktuj nie traktuj 

przygotowanie do pierwszego kontaktu, ale nie przygotowanie do pierwszego kontaktu, ale nie 
zapominaj,zapominaj,żże kae każżdy nastdy nastęępny jest tak samo istotny. pny jest tak samo istotny. 



Ludzie formułujLudzie formułująą swoje pierwsze swoje pierwsze 
opinie w tak zwanych                 opinie w tak zwanych                 

„pierwszych trzech dziesi„pierwszych trzech dziesiąątkach”:tkach”:

-- pierwsze dziesipierwsze dziesięćęć sekundsekund
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-- pierwsze dziesipierwsze dziesięćęć elementów stroju             elementów stroju             
i postawyi postawy

-- pierwsze dziesipierwsze dziesięćęć słów, które słów, które 
wypowieszwypowiesz



Pierwsze dziesiPierwsze dziesięćęć sekund sekund ––
czas bardziej niczas bardziej niżż krótki. W mgnieniu krótki. W mgnieniu 

oka audytorium rejestruje:oka audytorium rejestruje:

-- postawpostawęę
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-- postawpostaw

-- wyraz twarzy wyraz twarzy –– uuśśmiechmiech

-- włosy włosy –– szczególnie u kobiet szczególnie u kobiet –– kolor, kolor, 
uczesanieuczesanie

-- ogólnogólnąą kolorystykkolorystykęę

-- strójstrój



-- sposób trzymania rsposób trzymania rąąkk

-- ustawienie nógustawienie nóg

-- rzucajrzucająący sicy sięę w oczy szczegół ubraniaw oczy szczegół ubrania

-- bibiżżuteriuterięę
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-- bibiżżuteriuterięę

-- znaki szczególne, zarówno dotyczznaki szczególne, zarówno dotycząące ce 
postawy, jak i ubrania lub tłapostawy, jak i ubrania lub tła



Prawidłowa postawa jest waPrawidłowa postawa jest ważżna                      na                      
i wszyscy wiemy jak ona wygli wszyscy wiemy jak ona wygląąda da ––
„Trzymaj si„Trzymaj sięę prosto, nie garb siprosto, nie garb sięę, nie , nie 
machaj rmachaj ręękami”. lecz sami widzimy,                kami”. lecz sami widzimy,                
żże mie mięędzy teoria a praktykdzy teoria a praktykąą, cz, częęsto sto 

istnieje przepaistnieje przepaśćść. . 
JeJeśśli nie jesteli nie jesteśście pewni swojej cie pewni swojej 

postawy postawy –– przeprzeććwiczcie jwiczcie jąą. Do takich . Do takich 
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postawy postawy –– przeprzeććwiczcie jwiczcie jąą. Do takich . Do takich 
celów wystarczy lustro bcelów wystarczy lustro bąąddźź ktoktośś bliski. bliski. 
DobrDobrąą lekcjlekcjąą wławłaśściwej postawy jest ciwej postawy jest 
równierównieżż obserwowanie innych, obserwowanie innych, 

oglogląądanie telewizji danie telewizji –– wówczas zwracaj wówczas zwracaj 
uwaguwagęę na nachylenie głowy, wyraz na nachylenie głowy, wyraz 

twarzy, gesty.twarzy, gesty.



Oto kilka elementów które ci pomogOto kilka elementów które ci pomogąą
sprawisprawićć dobre wradobre wrażżenie:enie:

-- bbąąddźź sobsobąą –– wybieraj tylko te elementy wybieraj tylko te elementy 
stroju, postaw , zachowania, które stroju, postaw , zachowania, które 
pasujpasująą do twojego stylu i w których do twojego stylu i w których 
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pasujpasująą do twojego stylu i w których do twojego stylu i w których 
czujesz siczujesz sięę dobrze. wszyscy dobrze. wszyscy 

upodabniamy siupodabniamy sięę do siebie, dlatego do siebie, dlatego 
staraj sistaraj sięę bybyćć oryginalna oryginalna –– sami sami 
skomponujcie swoje ubrania.skomponujcie swoje ubrania.



-- Strój Strój –– zabawne przykłady dowodzzabawne przykłady dowodząą jednego jednego –– warto warto 
zadbazadbaćć o dobry wyglo dobry wygląąd. Na nasz wzrost nic jud. Na nasz wzrost nic jużż nie nie 
poradzimy, ale strój, uczesanie, postawa poradzimy, ale strój, uczesanie, postawa –– o tym o tym 

kakażżdorazowo modorazowo możżemy zdecydowaemy zdecydowaćć. Lepiej wygl. Lepiej wygląądadaćć
dobrze nidobrze niżż źźle. Wile. Więęc pamic pamięętaj, strój zawsze musi bytaj, strój zawsze musi byćć
dostosowany do miejsca, czasu, grupy i ich stylu. dostosowany do miejsca, czasu, grupy i ich stylu. 

regułregułąą jest, jest, żże lepiej ubrae lepiej ubraćć sisięę odrobinodrobinęę za elegancko za elegancko 
niniżż odrobinodrobinęę za mało. staraj siza mało. staraj sięę aby twój wyglaby twój wygląąd nie d nie 
zagłuszył prezentacji. Dekolt mozagłuszył prezentacji. Dekolt możże w inne w innąą stronstronęę
skierowaskierowaćć uwaguwagęę słuchaczy. To miłe, ale czy w tych słuchaczy. To miłe, ale czy w tych 
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zagłuszył prezentacji. Dekolt mozagłuszył prezentacji. Dekolt mo e w inne w inn stronstron
skierowaskierowaćć uwaguwagęę słuchaczy. To miłe, ale czy w tych słuchaczy. To miłe, ale czy w tych 
warunkach zapamiwarunkach zapamięętajtająą tretreśćść wykładu? Unikaj wykładu? Unikaj 

wszelkiej przesady. Zbyt wysokich obcasów, bardzo wszelkiej przesady. Zbyt wysokich obcasów, bardzo 
kolorowych ubrakolorowych ubrańń, du, dużżych wzorów, brzych wzorów, brzęęczcząącej cej 

bibiżżuterii, ciasnych ubrauterii, ciasnych ubrańń, silnych perfum.              , silnych perfum.              
WiWięększokszośćść ludzi nie uludzi nie uśświadamia sobie ulegania wiadamia sobie ulegania 

urodzie innych  i jest przekonana, urodzie innych  i jest przekonana, żże potrafie potrafiąą działadziałaćć
obiektywnie i sprawiedliwie.                                                                             obiektywnie i sprawiedliwie.                                                                             

Klasa Klasa –– to umiar, prostota i elegancja.to umiar, prostota i elegancja.



Pierwsze słowa Pierwsze słowa –– najlepiej aby pocznajlepiej aby począątek był tek był 
lekki i swobodny, molekki i swobodny, możżna wprowadzina wprowadzićć
niebanalne powitanie. Jeniebanalne powitanie. Jeśśli w tych li w tych 

pierwszych chwilach pojawi sipierwszych chwilach pojawi sięę uuśśmiech miech 
na twarzach słuchaczy na twarzach słuchaczy –– wygrałewygrałeśś.                  .                  

Nigdy nie rozpoczynaj do Nigdy nie rozpoczynaj do 
usprawiedliwieusprawiedliwieńń.  Nie mów „wprawdzie .  Nie mów „wprawdzie 
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usprawiedliwieusprawiedliwie .  Nie mów „wprawdzie .  Nie mów „wprawdzie 
nie znam sinie znam sięę na tym, ale…”, „mam na tym, ale…”, „mam 
nadziejnadziejęę, , żże pae pańństwa nie nudzstwa nie nudzęę…?”. …?”. 

Spróbuj zastosowaSpróbuj zastosowaćć pytanie,                        pytanie,                        
które spowoduje potakiwanie słuchaczy. które spowoduje potakiwanie słuchaczy. 
„proponuj„proponujęę, aby sesje zadawania pyta, aby sesje zadawania pytańń
rozpoczrozpocząćąć po krótkiej przerwie, zgoda?”po krótkiej przerwie, zgoda?”



JeJeśśli widzisz, li widzisz, żże słuchacze e słuchacze 
uuśśmiechnmiechnęęli sili sięę, wygodnie , wygodnie 

poprawili sipoprawili sięę na krzesłach, słuchajna krzesłach, słuchająą
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poprawili sipoprawili si na krzesłach, słuchajna krzesłach, słuchaj
to znaczy, to znaczy, żże rozpocze rozpoczęęłałaśś

wławłaśściwie.ciwie.



W czasie publicznych wystW czasie publicznych wystąąpiepieńń, , 
obowiobowiąązujzująą ogólne zasady komunikacji:ogólne zasady komunikacji:

1. Dbaj o postaw1. Dbaj o postawęę pamipamięętajtająąc, c, żże mowa e mowa 
ciała w duciała w dużżym stopniu wpływa na sposób ym stopniu wpływa na sposób 

odbioru przekazuodbioru przekazu
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odbioru przekazuodbioru przekazu

2. Nawi2. Nawiąązuj kontakt wzrokowy, uzuj kontakt wzrokowy, uśśmiechasz miechasz 
sisięę, nastawiasz si, nastawiasz sięę przyjaprzyjaźźnie, nie, 

zachowujesz zachowujesz 

spokójspokój



3. Twoje gesty s3. Twoje gesty sąą oszczoszczęędne dne ––
nie machasz rnie machasz ręękami, nie biegasz             kami, nie biegasz             

po salipo sali

śś źź
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4. Mów gło4. Mów głośśno, wyrano, wyraźźnie,                                nie,                                
w odpowiednim tempie, w odpowiednim tempie, 

modelujesz głos.                                   modelujesz głos.                                   
Czasem trochCzasem trochęę przyspieszaszprzyspieszasz



5.  Unikaj 5.  Unikaj żżargonu i długich zdaargonu i długich zdańń
złozłożżonychonych

6.  Dodaj szczypt6.  Dodaj szczyptęę humoruhumoru
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7.  Cały czas przygl7.  Cały czas przygląądaj sidaj sięę
słuchaczom, reaguj na kasłuchaczom, reaguj na każżdy ich dy ich 
sygnał sygnał –– na gesty radona gesty radośści i oznaki ci i oznaki 

niepokojuniepokoju



Autoprezentacja to wyjAutoprezentacja to wyjąątkowy rodzaj tkowy rodzaj 
publicznego wystpublicznego wystąąpienia, w którym pienia, w którym 

musisz mówimusisz mówićć o sobie samym. Najkrócej o sobie samym. Najkrócej 
mówimówiąąc, robisz to, aby wywrzec, robisz to, aby wywrzećć na na 

ludziach okreludziach okreśślone wralone wrażżenie. Czy to coenie. Czy to cośś
złego? Alezłego? Ależż skskąąd. kad. każżdy z nas zwraca dy z nas zwraca 
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złego? Alezłego? Ależż skskąąd. kad. każżdy z nas zwraca dy z nas zwraca 
uwaguwagęę na to jak postrzegajna to jak postrzegająą nas inni.                 nas inni.                 

Aby osiAby osiąągngnąćąć sukces, musisz bysukces, musisz byćć pewny, pewny, 
żże uwae uważżajająą cicięę za osobza osobęę wiarygodnwiarygodnąą, , 
kompetentnkompetentnąą i dobrze przygotowani dobrze przygotowanąą

do swojej roli. do swojej roli. 



Wcale nie łatwa jest ocena wraWcale nie łatwa jest ocena wrażżenia,                   enia,                   
jakie nasza autoprezentacja wywiera na ludzi. jakie nasza autoprezentacja wywiera na ludzi. 

Istnieje ryzyko, Istnieje ryzyko, żże rzeczywista opinia be rzeczywista opinia bęędzie inna dzie inna 
od zamierzonej. Ile razy widziałeod zamierzonej. Ile razy widziałeśś ludzi, którzy ludzi, którzy 
bardzo starajbardzo starająą sisięę wyglwygląądadaćć na inteligentnych, na inteligentnych, 
silsiląą sisięę na wyszukiwaniu zwrotów, po to,                      na wyszukiwaniu zwrotów, po to,                      

by słuchacze ocenili ich jako przemby słuchacze ocenili ich jako przemąądrzałych drzałych 
buforów.buforów.
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buforów.buforów.
AutoprezentacjAutoprezentacjąą jest wszystko, co robimy.               jest wszystko, co robimy.               

Za kaZa każżdym razem, gdy publicznie zabieramy głos, dym razem, gdy publicznie zabieramy głos, 
gdy dyskutujemy, gdy rozmawiamy, staramy sigdy dyskutujemy, gdy rozmawiamy, staramy sięę

wywrzewywrzećć odpowiedni efekt.  odpowiedni efekt.  
Opisywanie siebie to najbardziej bezpoOpisywanie siebie to najbardziej bezpośśrednia rednia 
metoda przekazu informacji o własnej osobie. metoda przekazu informacji o własnej osobie. 



W takim werbalnym wystW takim werbalnym wystąąpieniu pieniu 
momożżesz mówiesz mówićć o:o:

-- Swoich kwalifikacjachSwoich kwalifikacjach

-- UmiejUmiejęętnotnośściachciach
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-- UmiejUmiejęętnotnośściachciach

-- ZainteresowaniachZainteresowaniach

-- Rodzinie, hodowanych zwierzRodzinie, hodowanych zwierzęętachtach



Podczas autoprezentacji musisz byPodczas autoprezentacji musisz byćć szczery, jednak nie szczery, jednak nie 
znaczy to, znaczy to, żże nie wolno ci selektywnie dobierae nie wolno ci selektywnie dobieraćć

informacji.informacji.

Autoprezentacji werbalnej towarzyszy wiele elementów Autoprezentacji werbalnej towarzyszy wiele elementów 
zachowazachowańń niewerbalnych, takich jak wyglniewerbalnych, takich jak wygląąd d 

zewnzewnęętrzny, spojrzenie, pozycja ciała, gesty, ubiór. trzny, spojrzenie, pozycja ciała, gesty, ubiór. 
Trzeba sobie uTrzeba sobie uśświadomiwiadomićć jeszcze jednjeszcze jednąą waważżnnąą sprawsprawęę, ty , ty 

jestejesteśś w tym momencie jednoczew tym momencie jednocześśnie aktorem i nie aktorem i 
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jestejesteśś w tym momencie jednoczew tym momencie jednocześśnie aktorem i nie aktorem i 
rereżżyserem tej sceny, to ty odpowiadasz za włayserem tej sceny, to ty odpowiadasz za właśściwciwąą
organizacjorganizacjęę miejsca swojego wystmiejsca swojego wystąąpienia, za nastrój. pienia, za nastrój. 

PamiPamięętaj nie stawaj w ostrym taj nie stawaj w ostrym śświetle i dobrze zastanów wietle i dobrze zastanów 
sisięę jakich rekwizytów ujakich rekwizytów użżyyćć..

Do autoprezentacji moDo autoprezentacji możżesz wykorzystaesz wykorzystaćć folie, poniewafolie, ponieważż
obrazki pozwalajobrazki pozwalająą stworzystworzyćć nastrój i ułatwinastrój i ułatwiąą ci ci 
mówienie o sobie w mniej oficjalny sposób. mówienie o sobie w mniej oficjalny sposób. 



Istnieje pewien problem zwiIstnieje pewien problem zwiąązany               zany               
z autoprezentacjz autoprezentacjąą. Jest nim . Jest nim 

utrzymanie równowagi miutrzymanie równowagi mięędzy dzy 
skromnoskromnośściciąą a cha chęęciciąą pokazania sipokazania sięę
w mow możżliwie najlepszym liwie najlepszym śświetle. wietle. 
Ludzie lubiLudzie lubiąą osoby skromne.                osoby skromne.                
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Ludzie lubiLudzie lubiąą osoby skromne.                osoby skromne.                
Jednak niepozorna autoprezentacja Jednak niepozorna autoprezentacja 
niesie ryzyko, niesie ryzyko, żże słuchacze odbiore słuchacze odbiorąą

ja w sposób dosłowny.                                   ja w sposób dosłowny.                                   
Co zatem zrobiCo zatem zrobićć??



To zaleTo zależży. Jey. Jeśśli jesteli jesteśś osobosobąą znanznanąą, masz , masz 
okreokreśślone osilone osiąągnignięęcia, albo wyrobioncia, albo wyrobionąą dobrdobrąą

opiniopinięę wwśśród słuchaczy ród słuchaczy –– momożżesz sobie esz sobie 
pozwolipozwolićć na skromnona skromnośćść, a nawet                              , a nawet                              

na umniejszenie swoich zalet. Jena umniejszenie swoich zalet. Jeśśli jednak              li jednak              
nikt nie wie jeszcze o twoich cechach nikt nie wie jeszcze o twoich cechach 

pozytywnych, zaryzykuj i opowiedz o nich pozytywnych, zaryzykuj i opowiedz o nich 
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pozytywnych, zaryzykuj i opowiedz o nich pozytywnych, zaryzykuj i opowiedz o nich 
szczerze. Uwaszczerze. Uważżaj na przymiotniki! Moaj na przymiotniki! Możżesz esz 
mówimówićć o faktach „Napisałem podro faktach „Napisałem podręęcznik                           cznik                           

dla edukatorów”, nie powinienedla edukatorów”, nie powinieneśś ich oceniaich oceniaćć
„Napisałem wspaniały podr„Napisałem wspaniały podręęcznik”. Nawet, jecznik”. Nawet, jeśśli li 

jestejesteśś przekonany, przekonany, żże to prawdae to prawda..



Nerwy Nerwy 
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Nerwy Nerwy 



Dlaczego fakt, Dlaczego fakt, żże mamy dokonae mamy dokonaćć
prezentacji, wywołuje w nas takie prezentacji, wywołuje w nas takie 

podenerwowanie? Boimy sipodenerwowanie? Boimy sięę żżle wypale wypaśćść. . 
Boimy siBoimy sięę wrogiej reakcji słuchaczy. wrogiej reakcji słuchaczy. 
Boimy siBoimy sięę, , żże zapomnimy tekst. Boimy e zapomnimy tekst. Boimy 
sisięę, , żże słuchacze be słuchacze bęęddąą wiedzieli na dany wiedzieli na dany 
temat witemat więęcej nicej niżż my. Boimy simy. Boimy sięę wystawiwystawićć
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temat witemat więęcej nicej niżż my. Boimy simy. Boimy sięę wystawiwystawićć
siebie i naszsiebie i nasząą wiedzwiedzęę na publiczny osna publiczny osąąd. d. 
Boimy siBoimy sięę, , żże nie jestee nie jesteśśmy dostatecznie my dostatecznie 
przygotowani. W rzeczywistoprzygotowani. W rzeczywistośści jednak ci jednak 
momożżliwoliwośćść spełnienia sispełnienia sięę którejktórejśś z tych z tych 
grógróźźb jest niewielka. Mimo to, jesteb jest niewielka. Mimo to, jesteśśmy my 

podenerwowani.podenerwowani.



NerwowoNerwowośćść objawia siobjawia sięę jednym                  jednym                  
z nastz nastęępujpująących zachowacych zachowańń::
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-- Trzęsą nam się ręce, głos nam drży i nie Trzęsą nam się ręce, głos nam drży i nie 
wiemy, co zrobić z                                             wiemy, co zrobić z                                             

rękami ,nogami, notatkami, slajdami.  rękami ,nogami, notatkami, slajdami.  

-- Mamy przyspieszone tętno,zasycha nam Mamy przyspieszone tętno,zasycha nam 
w ustach, oddech staję się płytki                        w ustach, oddech staję się płytki                        

i przyspieszony.i przyspieszony.
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i przyspieszony.i przyspieszony.

-- Czujemy potrzebę schronienia się przed Czujemy potrzebę schronienia się przed 
wzrokiem zebranych ludzi, stawiamy wzrokiem zebranych ludzi, stawiamy 

więc barierę pomiędzy sobą                             więc barierę pomiędzy sobą                             
a widowniom, krzyżując ręce na piersi a widowniom, krzyżując ręce na piersi 

lub garbiąc się.lub garbiąc się.



-- PróbujPróbująąc schowac schowaćć sisięę przed słuchaczami przed słuchaczami 
stajemy za pulpitem lub mównicom, stajemy za pulpitem lub mównicom, 

chowamy sichowamy sięę za notatkami,              za notatkami,              
zaciskamy rzaciskamy ręęcece

-- Robimy wszystko co w naszej mocy, Robimy wszystko co w naszej mocy, żżeby eby 
uniknuniknąćąć patrzenia na widownie: patrzenia na widownie: 

kierujemy wzrok na podłogkierujemy wzrok na podłogęę, na sufit,           , na sufit,           
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kierujemy wzrok na podłogkierujemy wzrok na podłogęę, na sufit,           , na sufit,           
na ekran lub jakikolwiek mebel, który na ekran lub jakikolwiek mebel, który 

nam nie zagranam nie zagrażża.a.

Czujemy siCzujemy sięę jak zero. Ale powiem wam jak zero. Ale powiem wam 
rzecz zaskakujrzecz zaskakująąccąą: nerwowo: nerwowośćść nie jestnie jest

wcale tak widoczna, jak siwcale tak widoczna, jak sięę wydajewydaje



Oto kilka kroków aby Oto kilka kroków aby 
zapanowazapanowaćć nad nerwaminad nerwami
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* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

ŹŹle wypadnle wypadnęę

* Rada:* Rada:
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* Rada:* Rada:

Rób próby tak długo, aRób próby tak długo, ażż bbęędziesz dziesz 
wiedział, wiedział, żże potrafisz zrobie potrafisz zrobićć
wzglwzglęędnie dobrdnie dobrąą prezentacjprezentacjęę



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

ZgubiZgubięę sisięę w trakcie mówienia i w trakcie mówienia i 
zapomnzapomnęę, co miałem powiedzie, co miałem powiedziećć..
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* Rada:* Rada:

Przygotuj porzPrzygotuj porząądne fiszki i notatki.dne fiszki i notatki.



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

Słuchacze bSłuchacze bęęddąą wrogo nastawieni.wrogo nastawieni.

* Rada:* Rada:
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OkaOkażż im, im, żże rozumiesz ich obawy. e rozumiesz ich obawy. 
Zdaj sobie sprawZdaj sobie sprawęę, ze ich wrogo, ze ich wrogośćść nie nie 
jest skierowana przeciwko tobie jest skierowana przeciwko tobie 

osobiosobiśście.cie.



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

Słuchacze bSłuchacze bęęddąą wiedzieli na ten temat wiedzieli na ten temat 
wiwięęcej nicej niżż ja.ja.

* Rada: * Rada: 
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* Rada: * Rada: 

UUśświadom sobie: oni przyszli na twiadom sobie: oni przyszli na tęę
prezentacjprezentacjęę, , żżeby usłyszeeby usłyszećć twojtwojąą

interpretacjinterpretacjęę faktów.faktów.



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

Ludzie bLudzie bęęddąą cicięę oceniaoceniaćć..

* Rada: * Rada: 
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* Rada: * Rada: 

Nie bardziej niNie bardziej niżż ty ich.ty ich.



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

OkaOkażężę sisięę nie donie dośćść przygotowany.przygotowany.

* Rada:* Rada:
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AleAleżż, przeciwnie: pomy, przeciwnie: pomyśśl o wszystkich l o wszystkich 
tych próbach, tych próbach, ććwiczeniach, wiczeniach, 
przygotowaniach, które masz                    przygotowaniach, które masz                    

za sobza sobąą..



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

Aparatura siAparatura sięę zepsuje.zepsuje.

* Rada:* Rada:
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* Rada:* Rada:

SprawdSprawdźź aparaturaparaturęę, zanim , zanim 
rozpoczniesz zajrozpoczniesz zajęęcia.cia.



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

Głos bGłos bęędzie mi sidzie mi sięę trztrząąsł.sł.

* Rada:* Rada:

24 kwietnia 201024 kwietnia 2010 korzeniewski@dodn.wroclaw.plkorzeniewski@dodn.wroclaw.pl 5959

* Rada:* Rada:

Zrób kilka wolnych i głZrób kilka wolnych i głęębokich bokich 
wdechów oraz wydechów.wdechów oraz wydechów.



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

BBęęddęę sisięę czuł wystawiony na publicznczuł wystawiony na publicznąą
krytykkrytykęę..

* Rada:* Rada:
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* Rada:* Rada:

PosadPosadźź na widoku kogona widoku kogośś znajomego              znajomego              
i poproi poprośś go, by pomagał ci go, by pomagał ci 

uuśśmiechem i potakiwaniem głowmiechem i potakiwaniem głowąą



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

Nie bNie bęęddąą mieli mieli żżadnych pytaadnych pytańń..

* Rada:* Rada:
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Powiedz znajomemu, o co ma ciPowiedz znajomemu, o co ma cięę
spytaspytaćć, gdy przyjdzie czas pyta, gdy przyjdzie czas pytańń

i odpowiedzi.i odpowiedzi.



* Co najgorsze mo* Co najgorsze możże ci sie ci sięę przytrafiprzytrafićć::

BBęęddęę sisięę przez cały czas denerwowaprzez cały czas denerwowaćć..

* Rada:* Rada:
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Na pewno nie bNa pewno nie bęędziesz. dziesz. 
Zdenerwowanie zazwyczaj mija po Zdenerwowanie zazwyczaj mija po 

jakichjakichśś pipięęciu minutach.ciu minutach.



Jest kilka Jest kilka ććwiczeni  fizycznych,wiczeni  fizycznych, które które 
powinienepowinieneśś wykonawykonaćć przed przed 

rozpoczrozpoczęęciem prezentacji , by łatwiej ciem prezentacji , by łatwiej 
opanowaopanowaćć poczpocząątkowtkowąą tremtremęę. Wi. Więększokszośćść

z nich, jak zobaczysz, powinienez nich, jak zobaczysz, powinieneśś
wykonawykonaćć, zanim wejdziesz do sali,                , zanim wejdziesz do sali,                
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wykonawykonaćć, zanim wejdziesz do sali,                , zanim wejdziesz do sali,                
w której masz dokonaw której masz dokonaćć prezentacji:prezentacji:

-- Przed samPrzed samąą prezentacjom znajdprezentacjom znajdźź
chwilkchwilkęę na wzina wzięęcie kilku głcie kilku głęębokich bokich 

oddechów  i rozluoddechów  i rozluźźnienie minienie mięśęśni ramion.ni ramion.



-- PuPuśćść zimnzimnąą wodwodęę na wierzch dłoni                    na wierzch dłoni                    
i nadgarstki, by sii nadgarstki, by sięę ostudziostudzićć..

-- Ziewnij i przeciZiewnij i przeciąągaj sigaj sięę, potem , potem 
poruszaj szczporuszaj szczęękkąą, skurcz twarz                   , skurcz twarz                   

i rozlui rozluźźnij minij mięśęśnie.                        nie.                        
Wydmuchaj powietrze wargami tak, Wydmuchaj powietrze wargami tak, 
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Wydmuchaj powietrze wargami tak, Wydmuchaj powietrze wargami tak, 
jak robijak robiąą to konie.                            to konie.                            

PomoPomożżecie to uniknecie to uniknąćąć uczucia uczucia 
zesztywnienia i zamrozesztywnienia i zamrożżenia.enia.



-- PołóPołóżż odrobinodrobinęę bezbarwnej szminki bezbarwnej szminki 
od wewnod wewnęętrznej strony warg                             trznej strony warg                             

i przygryi przygryźź lekko jlekko jęęzyk, by zapobiec zyk, by zapobiec 
uczuciu wysychania ust.uczuciu wysychania ust.

-- PotrzPotrząśąśnij energicznie rnij energicznie ręękami                                kami                                
i ramionami.i ramionami.
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i ramionami.i ramionami.

-- JuJużż w sali prezentacyjnej, czekajw sali prezentacyjnej, czekająąc na c na 
swojswojąą kolejkkolejkęę, sied, siedźź wyprostowany. wyprostowany. 
Nie garb siNie garb sięę, bo to hamuje oddech, , bo to hamuje oddech, 

powodujpowodująąc, c, żże staje sie staje sięę on                      on                      
bardzo płytki.bardzo płytki.



PamiPamięętaj: nigdy nie wygltaj: nigdy nie wygląąda sida sięę
na tak zdenerwowanego, na tak zdenerwowanego, 

jakim sijakim sięę jest!jest!
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Teraz jesteTeraz jesteśś jujużż gotowy rozpoczgotowy rozpocząćąć prezentacjprezentacjęę. . 
Cała ciCała ciężężka praca, włoka praca, włożżona w przygotowanie, ona w przygotowanie, 

ma teraz zaowocowama teraz zaowocowaćć


