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Boje sie wystgpien publicznych.
Nie wiem, jak to robic.

Nie wiem, jak sie przygotowac.
Masz takie mysli?

Ok. Powiem Ci po kolei, co musisz zrobi¢, zebyS mogt poczud sie
pewnie, zebys byt dobrze przygotowany, zeby Twoi odbiorcy wzieli wartos¢

z Twojego przemowienia i zapamietali Cie na dtugo.

Jesli pojawiajg Ci sie w gtowie mysli: nie dam rady, jestem za staby, boje
sie, nie cierpie wystgpien publicznych i jesli w to wierzysz - to nie ruszysz
z miejsca i na pewno pojdzie Ci Zle. Bo to, co masz w gtowie i w sercu -

to dajesz Twoim odbiorcom.

Zmien nastawienie. Przyjrzyj sie swoim przekonaniom i zobacz, co
Cie ogranicza w pozytywnym podejsciu do Twojego wystgpienia. Nie, nie
wmawiaj sobie, ze ,jestes zwyciezcg” tylko skup sie na swoich mocnych
stronach i dobrze sie przygotu,.



Jesli Ci na czym$ zalezy, nie robisz tego bez przygotowania. Gdy
idziesz na wazne spotkanie to sie przygotowujesz. Dlaczego wiec uwazasz,
ze na prezentacje mozesz pojs¢ z marszu? Moze powiesz: no, przygotowuje
przeciez slajdy, to chyba wystarczy. Nie. Nie wystarczy. Przygotowanie
przygotowaniu nie jest rowne. By¢ moze lubisz improwizowad- Swietnie,

pamietaj jednak, ze najlepsza improwizacja, to ta dobrze przygotowana.

Przeanalizuj sytuacje, zaplanuj czas, dobrze wszystko przemysl, zadbaj
0 szczegOty. Pamietaj, ze im krétsza prezentacja, tym wiecej czasu trzeba
przeznaczy¢ na jej przygotowanie.

Miej do powiedzenia co$ naprawde istotnego i ciekawego dla Twoich
odbiorcow, a nie tylko dla Ciebie. Nie ma nic gorszego niz mdéwca mowigcy
0 rzeczach, ktére nikogo poza nim nie obchodza. Jesli to, co masz do

powiedzenia pasjonuje tylko Ciebie, lepiej zostan w domu.

Dobry mdéwca mysli, o tym co bytoby nowe i rozwijajgce dla jego
publicznosci. Przyglagda sie swojej publicznosci i wybiera najwazniejsze

rzeczy, tak by najlepiej odpowiedzie¢ na potrzeby odbiorcéw.



Najwazniejsi w czasie prezentacji sg Twoi odbiorcy, a nie Ty. ,Wejdz
w buty” swoich odbiorcéw, poznaj ich. Nie mysl tylko o oczywistosciach,
takich jak: ilu bedzie odbiorcow, albo w jakim wieku bedg. Dowiedz sie
o nich jak najwiecej np. co wiedzg o tym, o czym bedziesz mowit, jaki maja
stosunek do Ciebie i Twoich tresci, jakie sg ich wartosci, z czego sie cieszg,
a czego sie bojg. Pamietaj, ze ludzie sg rézni i potrzebujg réoznych bodzcow
i sposobow, zeby Cie zrozumiec. W wystgpieniach publicznych najwazniejsza

jest... publicznosd! i jej potrzeby.

Wiekszos¢ mowcdw nie okresla celu prezentacji. Wiedzg o czym beda

mowic, ale zupetnie nie mys$lg o tym, po co majg mowic.

Jesli nie bedziesz wiedziat PO CO mowisz, to nie przygotujesz sie
odpowiednio i nikogo nie przekonasz do swoich tresci. Zastandw sie wiec
i okresl konkretny cel. Czego oczekujesz, co ma sie wydarzy¢, co majg zrobic

Twoi odbiorcy po zakoriczeniu Twojego wystgpienia?

Pamietaj, ze dzi$ przekaz informacyjny to z mato. Dzi§ mdwimy
0 przekazie perswazyjnym, o wywieraniu wptywu na odbiorcéw. Ale zeby

wywrze¢ wptyw musisz wiedzie¢ po co chcesz mowic.



Chyba Cie nie zaskocze, jesli powiem, ze ludzie nie bardzo chca
wprowadzad zmiany, pracowac wiecej, czy dodatkowo sie angazowad. Tak
po prostu mamy. Dlaczego wiec sgdzisz, ze tak po prostu bedg chcieli zrobic
to, do czego ich namawiasz? Odbiorcy chcg wiedzie¢ co beda z tego mieli, co
zyskajg. Koniecznie wiec okresl korzysci, jakie bede mieli Twoi odbiorcy, gdy
zrobigto, do czego ich zachecasz. A potem nauczsie o nich mowic konkretnie
i jasno. Nie zaktadaj, ze Twoi odbiorcy sami sie domyslg, co z tego beda

mieli, bo mogg sie nie domyslic.

Badania modwig, ze ludzie sg w stanie zapamieta¢ tylko 3 wazne
rzeczy z Twojego wystgpienia. Musisz wiec dokonac wyboru, a nie mowic
o wszystkim, co przyjdzie Ci do gtowy. Wybierz 3 rzeczy, o ktérych musisz
powiedzied, zeby osiggnac swdj cel - 3, nie wiecej! Pamietaj, ze wystgpienie
publiczne jest sztukg rezygnacji, a nie moéwienia wszystkiego, co wiesz.
Dokonaj wyboru i bgdz konsekwentny.



Wiekszo$¢ mowcdw mowi tylko o tym, co robig i jakie to jest wspaniate,
ale nie o tym czy i jakie problemy swoich stuchaczy rozwigzuja.

Nie wystarczy, ze powiesz tylko o tym CO robisz i JAK to robisz.
Najwazniejsze zebys powiedziat PO CO to robisz? Wielkich przedsiebiorcéw
od przecietnych rézni to, ze pokazujg, jakie problemy swoich odbiorcow
rozwigzujg swojg dziatalnoscia.

Pamietaj, ze dobre wystgpienie ma jasng strukture, czytelng nie tylko
dla Ciebie, ale réwniez dla odbiorcéw. Prezentacja musi mieé wstep, czes¢
gtdbwng i zakonczenie. Wstep jest po to, zeby zbudowac relacje i przykuc
uwage odbiorcédw. W czesci gtbwnej powiedz o 3 najwazniejszych rzeczach.
Zakonczenie to mozliwos¢ podsumowania i przypomnienia o korzysciach.

Podpatrujznanych méwcow - jakg strategie i strukture majg ich wystgpienia.



Nie zanudzaj stuchaczy wyswietlaniem agendy na slajdzie i méwieniem
o niej. Tego nie robig dzis nowoczesni mdéwcy. Agende musisz miec w gtowie,
a nie mowic o niej.

Przygotowujgc wystgpienie, zadbaj o atrakcyjne elementy, ktére ozywig
Twojg tres¢ i przykujg uwage Twoich stuchaczy. Dobre wystgpienie to nie
tylko suche fakty, liczby. Czas zrozumie¢, ze ludzie zapamietujg historie,
obrazy, a nie fakty. Zapamietujg to, co ich porusza, budzi ich emocje. Gdy
mozg odbiorcy ma do wyboru, czy uwierzy¢ stowom, czy emocjom zawsze
uwierzy temu co czuje. Koniecznie wiec poruszaj ich serca, zarazaj ich swoim
entuzjazmem i swojg wiarg w to, o czym mowisz.



Nie zapisuj stowo w stowo tresci swojego wystgpienia i nigdy nie ucz
sie go na pamiec. To tylko krok od katastrofy - wystarczy, ze zapomnisz
jedno stowo i pogubisz sie zupetnie. Nigdy tez nie czytaj z kartki. Pamietaj,
ze nie ma nie-komunikatéw. Jak sgdzisz, co powie Twojemu odbiorcy karta

w Twoim reku?

Dobre przygotowanie i prosta struktura wystgpienia zawarta w kilku
punktach, pozwoli Ci wszystko tatwo zapamietaé, wiec nie bedziesz miat
potrzeby korzystania z kartki. Bedziesz sie czut bezpieczny i niczego nie
zapomnisz.

To prawda, ze obraz jest wart wiecej niz tysigc stow, ale przeciez nikt
nie powiedziat, ze na obrazie ma by¢ wiecej niz tysigc stébw. Nie wpisuj wiec
na slajd wszystkiego, co masz powiedzie¢. One majg by¢ uzupetnieniem,
wzmocnieniem Twojego przekazu, a nie przyttoczy¢, czy zastgpi¢ Ciebie.

Tu obowigzuje zasada: im mniej stéw, tym lepie;.



Szanuj czas swoich stuchaczy i nie naduzywaj ich cierpliwosci. Juz
na etapie przygotowania skracaj bez litosci swojg wypowiedz, wycinaj
zbedne elementy, az bedziesz pewny, ze nie przekroczysz czasu. Musisz
wiedzied, ze w stresie wiekszos$¢ ludzi mowi dtuzej niz zaktadali, wiec zaplanuj

wypowiedz krétszg o 1-2 minuty, co da ci zapas bezpieczenstwa.

Pamietaj, ze mdédwca mowi wszystkim, réwniez swoim wyglagdem. Dobry,
atrakcyjny i adekwatny do sytuacji wyglad zwieksza poczucie pewnosci
siebie i wzmacnia autorytet. Wazne jest, zeby byt spojny z mdéwcg. Warto
wiec sie nad tym dobrze zastanowic i juz w czasie przygotowan sprawdzic

w czym bedziesz sie czut dobrze i profesjonalnie.

Twoja wymowa jest Twojg wizytowka. Swiadczy o Tobie i Twojej
kulturze zywego stowa. Jesli mamroczesz, méwisz niewyraznie, za cicho,
albo za szybko to Twoi stuchacze nie bedg mogli Cie zrozumiec i szybko



przestang stucha¢. Cwicz dykcje i swoj gtos, zeby Twoja publiczno$¢ miata

komfort rozumienia i stuchania Ciebie.

Twoje ciato ma wspierac to, co mowisz. Twoje gesty, mimika, postawa,
sposéb poruszania sie mdéwig wiele i najwazniejsze, zeby ten przekaz
byt spojny z Twoimi stowami. Twoje ciato ma pokazywac Twojg energie,
zaangazowanie i pasje! Ale pamietaj, ze nie chodzi tu o jakies sztuczne
wyuczone gesty. Nie wiesz, co zrobi¢ z rekami? Pozwdl im robi¢ swojg
robote. Przeciez rozmawiajgc z kim$ przy kawie nie zastanawiasz sie, co
zrobi¢ z rekami - one wiedzg same, co robic. Przestan wiec wymyslac jakie$
specjalne gesty. Skup sie na tym, co i do kogo mdwisz, a Twoje ciato bedzie

z Tobg wspotpracowacd i zrobi swojg robote,

Stawaj i mow na gtos. Nie wystarczy, ze bedziesz sobie myslat o tym,
co powiesz. Musisz moéwic na gtos i to nie jeden raz. Powiedzenie "praktyka
czyni mistrza” nie powstato bez powodu. Tylko, gdy bedziesz powtarzat
cate wystgpienie wiele razy na gtos, bedziesz moégt poczué, w ktérych

miejscach masz trudnosci i bedziesz mégt wprowadzac zmiany. Nagrywaj



sie - 5, 10 razy, potem ogladaj i analizuj: jak wyglagdasz, jak sie poruszasz,
jak wykorzystujesz mowe ciata i przestrzen, jak brzmi Twoj gtos, czy mowisz
wystarczajgco wyraznie, czy jestes autentyczny, wiarygodny, czy wida¢ Twoje
zaangazowanie, pasje i energie. Popros kogos bliskiego, zeby obejrzat Twoje
nagranie razem z Tobg i powiedziat Ci o swoich odczuciach.

Zastanéw sie, co zwykle Cie wzmacnia i pomaga Ci, gdy jestes
w stresie. Pamietaj o oddychaniu i odprezaniu ciata. W stresie spina sie
twarz, szyja, barki i przestajesz oddychad. Poznaj techniki radzenia sobie
ze stresem. To wazne, ale najwazniejsze jest, zebysS rozumiat, ze stres jest
rezultatem Twojego myslenia o sobie i stabego przygotowania. Jesli myslisz,
ze sobie nie poradzisz to nic dziwnego, ze masz stres. Jesli nie jestes dobrze
przygotowany, to nie dziw sie, ze masz treme. Popracuj wiec nad swoimi

myslami i przygotuj sie.

Pamietasz? Ludzie kupujg przez emocje, a dopiero p6zniej racjonalizujg
swoj wybdr faktami. To znaczy, ze jesli nie dotrzesz ze swoim przekazem
do ich serc, nie dotrzesz tez do ich gtbw. Mow z serca do serca. Ludzie
stuchajg tych, ktorych lubig, wiec nie spinaj sie, nie bgdz strasznie powazny,
usmiechaj sie tak czesto, jak mozesz. Jesli publicznos¢ zobaczy, ze masz fun,

frajde na scenie to z checig bedzie chciata w tym uczestniczyc.



DZIALAJ! JESTES GOTOWY!

Wygto$ ,mowe zycia” i pociggnij za sobg swoich odbiorcéw!
POWODZENIA!
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