LIDIA BUKSAK

WYSTAPIENIA PUBLICZNE | BIZNESOWE



NAZYWAM SIE LIDIA BUKSAK
I JESTEM TRENERKA WYSTAPIEN PUBLICZNYCH
Z 25-LETNIM DOSWIADCZENIEM.

CODZIENNIE POMAGAM OSOBOM, KTORE
WYSTEPUJA PUBLICZNIE W SWOJEJ] PRACY I W
ZYCIU.

UCZE JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM,
JAK SIE PRZYGOTOWAC DO PREZENTAC]I
I JAK MOWIC, ZEBY LUDZIE SLUCHALI.

DZIS CHCE POMOC TYM EBOOKIEM TOBIE

DOSTAJESZ 21 PORAD O TYM,
JAK PRZYGOTOWAC SIE DO PREZENTAC]I.

BIERZMY SIE DO ROBOTY!
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TO BEDZIE MOJA ,MOWA ZYCIA"!

Od poczatku mysl i koncentruj sie na tym, ze Twoje wystgpienie bedzie
swietne. | ze zrobisz wszystko, co w Twojej mocy, zeby tak byto.

Tylko

z takim nastawieniem dobrze sie przygotujesz i jednoczesnie bedziesz

sie dobrze bawit.

Nie c
skupi

stang

rozba

nodzi o to, zebysS sobie wmawiat, ze ,jesteS zwyciezcg” tylko, zebys
- sie na swoich mocnych stronach, dobrze sie przygotowat, a potem

- przed ludzmi, przekonat ich do swojej idei, ale tez zainspirowat i
wit. Zebys wygtosit swojg ,mowe zycia”.
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WEZ SIE ,DO ROBOTY”

Przygotuj sie. Jesli ci na czyms$ zalezy, nie robisz tego bez przygotowania.

Zapla

nuj czas, dobrze wszystko przemysl, zadbaj o szczegoty. Pamietaj, ze

iIm krotsza prezentacja, tym wiecej czasu trzeba przeznaczy¢ na je
przygotowanie. ByC moze lubisz improwizowac- pamietaj jednak, ze
najlepsza improwizacja, to ta dobrze przygotowana.
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COS WAZNEGO

Miej do powiedzenia cos naprawde istotnego, ciekawego dla Twoich
odbiorcow, nie tylko dla Ciebie. Nie ma nic gorszego niz méwca mowigcy o
rzeczach, ktére nikogo poza nim nie obchodzg. Jesli to, co masz do
powiedzenia pasjonuje tylko Ciebie, lepiej zostan w domu.
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DO KOGO?

Dobrze przemysl do kogo bedziesz mowit.

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 majg stosunek do Ciebie i Twoich tresci. Pamietaj,
ze ludzie sg roézni i potrzebujg roznych bodzcow i sposobow, zeby Cie
zrozumiecC. W wystgpieniach publicznych najwazniejsza jest... publicznosc i
jej potrzeby.
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PO CO?

Zastanow sie i konkretnie okresl cel. Czego oczekujesz, co ma sie wydarzyg,
co majg zrobi¢ Twoi odbiorcy po zakonczeniu Twojego wystgpienia - to
najwazniejsze. Jesli nie bedziesz wiedziat PO CO mowisz, to nie przygotujesz
sie odpowiednio i nikogo nie przekonasz do swoich tresci.

| uwaga. Czasme na pytanie "Po co bedziesz mowit?" ktos odpowiada, ze po
to, zeby ludzie sie dowiedzieli. To za mato. Odpowiedz sobie na pytanie, co
majg z tg wiedzg zrobic.

0

OKRESL KORZYSCI DLA ODBIORCOW

Koniecznie okresl korzysci, jakie bede mieli Twoi odbiorcy, gdy zrobig to, do
czego ich zachecasz- umiej o nich powiedzie¢, konkretnie i jasno. Nie
zaktadaj, ze Twoi odbiorcy sami sie domyslg, co z tego bedg mieli
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3 NAJWAZNIEJSZE RZECZY

Wybierz 3 rzeczy, o ktorych musisz powiedziec, zeby osiggngc swoj cel - 3,
nie wiecej! Pamietaj, ze wystgpienie publiczne jest sztukg rezygnacji, a nie
mowienia wszystkiego, co wiesz. Badania mowig, ze ludzie sg w stanie

zapamietac tylko 3 rzeczy z Twojego wystgpienia, wiec dokonaj wyboru, co
jest wazne i tylko o tym mow.

o]

ROZWIAZUJ] PROBLEMY ODBIORCOW

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

Pamietaj, ze dobre wystgpienie ma jasng strukture, czytelng nie tylko dla
Ciebie, ale réwniez dla odbiorcow. Prezentacja musie mieC wstep, czesc
gtowng i zakonczenie. Wstep jest po to, zeby przykuc uwage odbiorcow. W
czesSci gtownej powiedz o 3 najwazniejszych rzeczach. Zakonczenie to
mozliwosC podsumowania i przypomnienia o korzysSciach. Podpatruj
znanych mowcow - jakg strategie i strukture majg ich wystgpienia
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AGENDZIE MOWIMY ,NIE”!

Nie zanudzaj stuchaczy wyswietlaniem agendy na slajdzie i mowieniem o
niej, tego nie robig dzis nowoczesni mowcy. Agende musisz mie¢ w gtowie,
a nie moéwic o nie;.
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INSPIRUJ!

Zbuduj inspirujgce wystgpienie, zadbaj o atrakcje, ktore ozywig Twojg tresc i
przykujg uwage Twoich stuchaczy. Dobre wystgpienie to nie tylko suche
fakty, liczby. Ludzie zapamietujg historie, obrazy, a nie fakty. Zapamietujg
to, co ich porusza, budzi emocje, wiec poruszaj ich serca, zarazaj swoim
entuzjazmem i swojg wiarg w to, 0 czym mowisz.
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NIE ZAPISU]

Nie zapisuj stowo w stowo tresci swojego wystgpienia. Nigdy nie ucz sie na
namiel, bo wystarczy, ze zapomnisz jedno stowo i pogubisz sie zupetnie.
Nigdy nie czytaj z kartki. Prosta struktura zawarta w kilku punktach, pozwoli
Ci wszystko tatwo zapamietad, bedziesz sie czut bezpieczny i niczego nie
zapomnisz.
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OBRAZUJ TRESCI

Zastanow sie, w jaki sposob mozesz najlepiej zwizualizowacC Twoje tresci.
Jesli bedziesz uzywat slajdow, to pamietaj, ze majg one byc¢ uzupetnieniem,
wzmocnieniem Twojego przekazu, a nie zastgpic Ciebie. Tu obowigzuje
zasada: im mniej stow, tym lepiej. Nigdy tez nie czytaj slajdow.
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KONTROLU]J CZAS

Skracaj bez litosci swojg wypowiedz, az bedziesz pewny, ze nie przekroczysz
Czasu - wiedz, ze w stresie wiekszosc ludzi mowi dtuzej niz zaktadali, wiec
zaplanuj wypowiedz krotszg o 1-2 minuty, co da ci zapas bezpieczenstwa.
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ZADBA] O WYGLAD

Zadbaj o dobry wyglad, adekwatny do sytuacji, a jednoczesnie taki, zebys
sie czut atrakcyjny i zebys miat pewnosc, ze to jak wyglagdasz wzmocni twoj
autorytet, a nie ostabi go.
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MOW WYRAZNIE

Cwicz glos, dykcje. Twoja wymowa jest Twojg wizytéwka. Je$li mamroczesz,
mOowisz niewyraznie, za cicho, albo za szybko to Twoi stuchacze nie bedg
mogli Cie zrozumiec i szybko przestang stuchac.
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MOWA CIALA

Twoje ciato ma wspieraC to, co mowisz. Twoje gesty, mimika, postawa,
SposoOb poruszania sie mowig wiele i najwazniejsze, zeby ten przekaz byt
spojny z Twoimi stowami.
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CWICZ, CWICZ 1 JESZCZE RAZ: CWICZ!

Stawaj i mow na gtos. Nie wystarczy, ze bedziesz sobie mowit w myslach.
Powiedzenie “praktyka czyni mistrza” nie powstato bez powodu. Tylko, gdy
bedziesz powtarzat wiele razy catos¢, bedziesz mdgt poczuc¢, w ktorych
miejscach masz trudnosci i bedziesz mogt wprowadzac zmiany. Nagrywa;
sie - 5, 10 razy, ogladaj, analizuj: jak wyglgdasz, jak sie poruszasz, jak
wykorzystujesz mowe ciata i przestrzen, jak brzmi Twoj gtos, czy mowisz
wystarczajgco wyraznie, czy jestes autentyczny, wiarygodny, czy widac
Twoje zaangazowanie, pasje i energie. Popros kogos bliskiego, zeby obejrzat
Twoje nagranie razem z Tobg i powiedziat Ci o swoich odczuciach.




ZADBA]J O SIEBIE

Zastanow sie, co cie wzmachnia i pomaga Ci, gdy jestes w stresie. Pamietaj o
oddychaniu i odprezaniu ciata. W stresie spina sie twarz, szyja, barki i
przestajesz oddychac. Poznaj techniki radzenia sobie ze stresem.
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BUDUJ] EMOCJE I ... BAW SIE!

Pamietaj, ze ludzie kupujg przez emocje, a dopiero pozniej racjonalizujg
swoj wybor faktami. To znaczy, ze jeSli nie dotrzesz ze swoim przekazem do
ich serc, nie dotrzesz do ich gtow. Ludzie stuchajg tych, ktérych lubig, wiec
nie spinaj sie, nie badz strasznie powazny, usmiechaj sie tak czesto, jak
mozesz.
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JESTES PRZYGOTOWANY. DZIALA]J!

WykonatesS wszystkie wczesniejsze kroki? Super. wiec jestes$ jbardzo dobrze
przygotowany, znasz swoje mocne strony, wiesz co i po co chcesz mowic,
swietnie wyglgdasz, wiec DO DZIELA!

Wygtos ,mowe zycia” i pociggnij za sobg swoich odbiorcow!

| najwazniejsze.. Pamietaj, ze:

WYSTAPIENIE PUBLICZNE TO SZANSA, A NIE KARA!

Wykorzystaj te szanse.

www.lidiabuksak.pl




