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Celami szczegółowymi mogą być:

• zapoznawanie z ogólnymi korzyściami płynącymi z nauki języka,

• przedstawienie wyjątkowych zalet danej szkoły,

• ukazanie jej przewagi w rankingach,

• powołanie się na osiągnięcia uczniów i ich wypowiedzi.

STRUKTURA I ARGUMENTACJA

Każde wystąpienie zaczynamy od szkicu. Ważne jest dla nas to, aby nasze wystąpienie było logiczne  

i płynne. Poszczególne punkty możemy ujmować w ciągi strukturalne, w zależności od rodzaju wystąpienia. 

Główny schemat, znany jeszcze z wczesnych lat edukacji to podział na WSTĘP – ROZWINIĘCIE 

– ZAKOŃCZENIE. Spójrzmy na to na bardzo prostym przykładzie wystąpienia na temat korzyści

wynikających z uczenia się języków obcych.

1. Wstęp

• Przykucie uwagi.

• Wprowadzenie w temat i postawienie tezy, np.: Warto uczyć się języków obcych.

2. Rozwinięcie

• Uzasadnienie i przykłady:

a. Warto uczyć się języków, bo to pozwala na nawiązywanie relacji z ludźmi z innych krajów, kręgów kulturowych
– przykład.

b. Warto uczyć się języków obcych, bo to świetny trening mózgu – przykład.

c. Warto uczyć się języków obcych, bo to zwiększa swobodę podróżowania – przykład.

3. Zakończenie

• Podsumowanie.

• Powtórzenie tezy/wezwanie do akcji: Zapisz się na kurs języka obcego.

INNE STRUKTURY

1. Why – How – What

Struktura, zaczynająca od odpowiedzi na pytanie: dlaczego, potem: jak,  a na końcu: co. Idealnym 

przykładem może być narracja wykorzystywana przez firmę Apple. Przeanalizujmy jedno hasło 
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reklamowe:

DLACZEGO – Wierzymy, że wszystko, co robimy podważa status quo. Staramy się myśleć inaczej niż inni.

JAK – Sposób, w jaki zmieniamy świat, polega na produkowaniu rzeczy pięknie zaprojektowanych, łatwych 
w użyciu i przyjaznych dla użytkownika.

CO – Tak się składa, że produkujemy znakomite komputery. Kupisz sobie taki?9  

Apple zaczyna od pokazania idei, postawy, misji – to właśnie odpowiedź na pytanie: dlaczego?: Naszą misją 

jest nowatorskie myślenie. Jak: produkujemy rzeczy, które są intuicyjne, piękne i przyjazne. Co: Komputery 

(znakomite). Simon Sinek przekonuje, że ludzie kupują idee, to one ich przekonują. 

2. Kluczowe pytania

Rozpoczęcie wystąpienia od pytań – maksymalnie trzech i w dalszej części odpowiadanie na nie. Im ciekawiej 

i w mniej oczywisty sposób zadane pytania, tym większe prawdopodobieństwo zaangażowania odbiorcy od 

pierwszej chwili.

3. Ping Pong

Struktura, która pozwala na konkretne i rzeczowe przedstawienie argumentów zarówno za i przeciwko 

danemu rozwiązaniu, świetnie sprawdza się gdy chcemy spojrzeć na dane zagadnienie z wielu poziomów i po 

przeanalizowaniu wad i zalet podjąć świadomą decyzję. 

4. 3 X P

Konstrukcja wystąpienia opierająca się na zasadzie 3 razy Powiedz: 

• Powiedz, o czym będziesz mówił.

• Powiedz to.

• Powiedz to, co powiedziałeś.

Bardzo podobna do wstępu, rozwinięcia, zakończenia. Dzięki powtórzeniom pozwala na lepsze 

zapamiętanie przez uczestników. Sprawdza się, gdy nasze wystąpienie ma na celu wprowadzenie nowych 

pojęć, teorii, zasad działania.

9  https://www.linkedin.com/pulse/streszczenie-ksi%C4%85%C5%BCki-zaczynaj-od-dlaczego-simon-

-sinek-tyli%C5%84ski/?originalSubdomain=pl [dostęp: 20.10.2021].
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UATRAKCYJNIANIE WYSTĄPIENIA I POZYSKIWANIE UWAGI ODBIORCÓW

W jaki sposób angażować audytorium? Przede wszystkim myśleć o jego potrzebach w kontekście 

wystąpienia. Przecież bez publiczności nasze wystąpienie nie miałoby żadnego sensu, dlatego też ważne, aby 

maksymalnie skupiać uwagę na przedmiocie rozmowy. Możemy to zrobić poprzez:

• Pytania – otwarte lub zamknięte,

• Nawiązania do uczestników – uważne słuchanie, gdy uczestnicy zabierają głos i odnoszenie się do ich
spostrzeżeń, doświadczeń,

• Porównania – działają obrazowo, szybko przenoszą nas w pożądaną przestrzeń,

• Posługiwanie się prezentacją, która wspiera nasze wystąpienie,

• Materiały wideo/audio,

• Plansze, tablice,

• Zadania do wykonania,

• Opowiedzenie historii – tu sprawdzają się zarówno anegdoty z naszego życia, jak i opowieści o innych.

STORYTELLING

Kilka słów o storytellingu, czyli opowiadaniu historii. Dzięki dobrej opowieści jesteśmy w stanie 

zaangażować odbiorców na wielu poziomach: zbudować więź, wywołać emocje, utożsamić z przeżyciami 

bohatera, zainspirować, zmotywować do działania. 

Jest kilka modeli opowiadania historii, ale wszystkie sprowadzają się jeszcze do schematu dramatu 

antycznego, którą opisał w 1863 niemiecki dramatopisarz Gustav Freytag w „Technice dramatu”. Schemat, 

znany jako Piramida Freytaga, składa się z ekspozycji, komplikacji, kulminacji, rozwiązania akcji                                      

i dénouement - szczęśliwego zakończenia/katastrofy10. 

Ekspozycja – to  świat przedstawiony, w którym zastajemy bohatera. Pojawia się komplikacja, 

czyli zawiązanie akcji – konflikt wewnętrzny, nowa sytuacja, zmiana, wezwanie do działania. Dochodzi do 

kulminacji, czyli zwrotu akcji. Tutaj bohater przechodzi przemianę. Następuje rozwiązanie akcji, które może 

odbywać się przy ponownym wzroście napięcia, gdzie nie mamy pewności, jaki będzie finał, by ostatecznie 

zakończyć historię szczęśliwym rozwiązaniem, w którym życie bohatera zmienia się na lepsze lub katastrofą, 

gdzie bohater przegrywa, w zależności od gatunku (komedii lub tragedii).

10  https://flowconsulting.pl/odcinek-5---jak-opowiadac-ciekawe-historie [dostęp:20.10.2021].
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Piramida jest często wykorzystywana w np. w kampaniach reklamowych:  https://youtu.be/

tU5Rnd-HM6A. 

Używając storytellingu możemy zaangażować naszego odbiorcę, oddziałać na niego na wielu 

płaszczyznach, a  przez wywołanie emocji zbliżyć go do celu naszego wystąpienia. 

ĆWICZENIA	

ĆWICZENIA ROZGRZEWAJĄCE

W dniu wystąpienia, prezentacji, ważnego spotkania zależy nam, aby osiągnąć zamierzony efekt, 

odnieść sukces, zrealizować zadanie. Jesteśmy świetnie przygotowani merytorycznie, jednak stres (lub pewne 

podekscytowanie) wywołuje w nas napięcie. Warto byłoby je zminimalizować. Temu właśnie służą poniższe 

ćwiczenia.

ĆWICZENIA ROZGRZEWAJĄCE PO PRZEBUDZENIU	

Podobnie jak przed joggingiem należy przygotować ciało do biegu, tak i przed wystąpieniem należy 

się rozgrzać. Oto kilka prostych ćwiczeń, które pobudzając i rozgrzewając, zredukują poziom stresu i pozwolą 

na skupienie się na kwestiach merytorycznych.

1. Ziewanie i przeciąganie się (jeszcze w łóżku).

2. Delikatne rozgrzewanie głosu (mruczenie – kilka minut) przy obniżonej krtani i podniesionym
podniebieniu miękkim.

3. Pobudzenie ciała:

• Krążenia głowy – powoli, sprawdzając i rozluźniając mięśnie, rozgrzewając kark.

• Delikatnie przechylamy głowę do jednego ramienia, przyciągając ją dłonią, trzymamy 30 s, powracamy                
z pomocą dłoni przeciwnej – bez gwałtownych ruchów, powtarzamy to samo z drugim ramieniem.

• Chwytamy lewą dłonią głowę z tyłu po prawej stronie i przyciągamy ją do  klatki piersiowej po                            
skosie, w kierunku lewej strony, kilka głębszych oddechów, po czym przykładamy prawą dłoń do czoła                                          
i odprowadzamy głowę.

• Powtarzamy ćwiczenie, zmieniając dłonie i kierunek.

• Rozluźnienie karku – masujemy dłońmi, zataczając drobne kółeczka, małżowinę uszną – powtarzamy 5

razy.
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• Przy ugiętych kolanach opuszczamy tułów, zachowując swobodną, zwisającą głowę i barki, wykonujemy
10 oddechów, po czym zwracamy się ku prawej nodze – 10 oddechów, przenosimy ciężar ciała ku lewej
nodze – 10 oddechów, wracamy do środka – 10 oddechów, powolny powrót w górę na wydechu, kręg po
kręgu, głowa i barki na samym końcu – ćwiczenie rozgrzewa kręgosłup.

• Masaż piąstkami klatki piersiowej, żeber.

• Krążenie klatki piersiowej po elipsie, niewielkimi ruchami.

• Krążenia bioder przy ugiętych nogach w kolanach.

• Krążenia kolan i stóp.

• Opukiwanie ciała opuszkami palców od głowy do stóp i z powrotem.

ĆWICZENIA ODDECHOWE – POSZUKIWANIE PRAWIDŁOWEGO ODDECHU

Opanowanie prawidłowego sposobu oddychania to pierwszy krok na drodze poprawnej emisji.           

W dzieciństwie oddychamy naturalnie, angażując przeponę, niestety dorastając, nasz oddech staje się płytki, 

„piersiowy” lub „brzuszny”, przez co mamy zbyt mało powietrza i brakuje nam oddechu przy dłuższych 

wypowiedziach. Aby być lepiej słyszanymi, zaczynamy wysilać głos, krzycząc lub forsując krtań.

Jak wygląda prawidłowy oddech?

Podczas odpowiednio wykonanego wdechu przepona – duży płat mięśniowy,  oddzielający 

klatkę piersiową od jamy brzusznej – obniża się i robi miejsce dla powiększających się płuc, dzięki czemu                                    

w całości wypełniają się one tlenem. Przy wydechu mięśnie brzucha popychają przeponę ku górze, co ułatwia 

wypychanie powietrza z płuc.

ĆWICZENIA

1. Połóż się na plecach na macie. Wykonaj szybki wdech nosem przy rozchylonych ustach i języku ułożonym

u góry na wałku dziąsłowym podczas wdechu, starając się doprowadzić powietrze do najniższych pięter klatki 

piersiowej (dłoń leżąca na podbrzuszu powinna unosić się zdecydowanie, natomiast leżąca w górnej części

klatki piersiowej powinna być nieruchoma); wydychaj powietrze bardzo wolno przez lekko rozchylone usta

(jak przez rurkę), rozluźnij brzuch i wypuść resztę powietrza (faza relaksu). Ćwiczenie uruchamia oddech

dynamiczny – oddech konieczny do mówienia, kiedy nabieramy więcej powietrza – należy zaangażować do

tego usta.

2. Połóż się na plecach na macie. Użyj książki do obserwacji oddechu. Umieść ją na podbrzuszu i wykonaj

wdech dynamiczny tak, aby książka się uniosła. Zatrzymaj ją na chwilę w najwyższym punkcie, po czym

przejdź do miarowego wydechu, tak, aby książka obniżała się płynnie. Powtórz ćwiczenie, tym razem
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wymawiając wydłużoną głoskę „ff ” lub „sss”. Wykonaj teraz ćwiczenie, z pauzami w trakcie wydechu, 

podczas których utrzymasz książkę przez 2 – 3 sekundy na tej samej wysokości. 

3. Leżąc na plecach wykonaj długi wydech. Teraz przyciągając jedno kolano do klatki piersiowej wykonaj

wdech dynamiczny, po czym bardzo powoli opuszczaj nogę na matę przy jednoczesnym wydechu – staraj

się, aby był miarowy – w ten sposób ćwiczysz mięśnie okołoprzeponowe i uczysz się decydować o swoim

wydechu, co później przekłada się na mówienie.

4. Stań prosto, na stopach rozstawionych na szerokość bioder. Wyobraź sobie, że czubek głowy jest połączony 

liną z sufi em, a kość ogonowa z podłogą – w ten sposób wydłużysz kręgosłup. Obejmij dłońmi boki klatki

piersiowej (na wysokości dolnej tylnej części żeber – kciuki zwrócone do tyłu). Wykonaj wdech dynamiczny
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pochylić się do przodu. Żuchwa jest delikatnie opuszczona, podniebienie miękkie podniesione, a krtań 

obniżona.

ĆWICZENIA

1. Ziewanie – wydech i wdech  przy opuszczonej żuchwie i podniesionym podniebieniu miękkim.

2. Murmurando – ciche mruczenie przy obniżonej żuchwie i podniesionym podniebieniu miękkim głoski
„m”.

3. Łączenie samogłosek ze spółgłoską „m”; sylaby wypowiadaj powoli, bez wysiłku, na jednym tonie.

a. „MMMAAA MMMEEE MMMIII MMMOOO MMMUUU MMMYYY”

4. Łączenie samogłosek ze spółgłoską „n”:

a. „NNNAAA NNNEEE NNNIII NNNOOO NNNUUU NNNYY”

5. Przyjmij „pozycję dziecka” – usiądź na piętach na macie, czoło przyłóż do podłogi, rozluźnij kręgosłup.

Mrucz swobodnie, kierując głoskę „m” „na maskę” – czując wibracje w twarzy. W ten sam sposób zacznij

mówić tekst z pamięci. Ćwiczenie uruchamia naturalny sposób emisji, bezpieczny dla każdego.

ROZGRZEWKA APARATU MOWY

1. Masaż twarzy – za pomocą otwartych lub zaciśniętych w dłonie pięści rozmasuj sobie czoło, delikatnie
mrucząc, później kości policzkowe, przestrzeń nad górną i pod dolną wargą.

2. Wykonaj krążenia mięśniem okrężnym ust – 10 powtórzeń w każdą stronę, nie używając do tego żuchwy.

3. „Lew” – wysuń usta do przodu, jak do pocałunku, po czym opuść żuchwę, jakbyś szeroko ziewał.

4. Ćwiczenia języka:

• wykonaj bardzo powoli krążenia od wewnętrznej strony wokół ust, wypychając mięsień okrężny ust
językiem – 10 powtórzeń w każdą ze stron,

• wypychaj naprzemiennie policzki językiem,

• wysuń język przed siebie, najpierw rozłożony („łopata”), a później wąski („szpic”),

• wysuń język przed siebie skierowany w górę („jaszczurka”),

• przygryź boki i czubek języka,

• przyklej całą powierzchnię języka do podniebienia i chwilę przytrzymaj, powtórz 10 razy,

• przez minutę „kląskaj’,
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• rozluźnij język poprzez „liczenie” zębów po skosie od ósemek do jedynek od zewnętrznej strony zębów.

ĆWICZENIA DYKCYJNE

Bardzo ważna jest nauka prawidłowego wymawiania samogłosek A – E – I – O – U – Y – Ą - 

Ę. Opuszczając żuchwę swobodnie, przy zrelaksowanych wargach, wypowiadajmy dłuższe samogłoski. 

Doprowadzi to do rozluźnienia napięć w aparacie mowy, zmiany brzmienia słów, wydobędzie melodię języka 

i sprawi, że nasi rozmówcy będą przyswajać więcej informacji, a nam będzie się lżej i przyjemniej mówiło.

ĆWICZENIA 

1. Powtarzaj zbitki sylab, wydłużając przy tym samogłoskę:

PTA –TPA

PTE – TPE

PTI – TPI

PTO – TPO

PTU – TPU

PTY – TPY

PTĄ – TPĄ

PRA – RPA

PRE – RPE

PRI – RPI

PRO – RPO

PRU – RPU

PRY – RPY

PRĄ – RPĄ

PRĘ – RPĘ

BDA – DBA

BDE – DBE

BDI – DBI

BDO – DBO

BDU – DBU 

BDY – DBY

BDĄ – DBĄ

BDĘ – DBĘ

BDŻA – DŻBA

BDŻE - DŻBE

BDŻI – DŻBI

BDŻO – DŻBO

BDŻU – DŻBU

BDŻY – DŻBY

BDŻĄ – DŻBĄ

BDŻĘ – DŻBĘ
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PŁA – ŁPA

PŁE – ŁPE

PŁI – ŁPI

PŁO – ŁPO

PŁU – ŁPU

PŁY – ŁPY

PŁĄ – ŁPĄ

PŁĘ – ŁPĘ

SZWA – WSZA

SZWE – WSZE

SZWI – WSZI

SZWO – WSZO

SZWU – WSZU

SZWY – WSZY

SZWĄ – WSZĄ

SZWĘ – WSZĘ
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STRES	

Stres jest nieodzownym elementem naszego życia, nie tylko w kontekście autoprezentacji i wystąpień 

publicznych. Ale czym – tak naprawdę – jest i czy stres w każdej postaci i każdym natężeniu jest dla nas 

groźny?

Przyjrzyjmy się definicji słownikowej PWN:

Stres 

[ang.], psychol. stan obciążenia systemu regulacji psychicznej powstający w sytuacji zagrożenia, utrudnienia lub 

niemożności realizacji ważnych dla jednostki celów, zadań, wartości.

Typowymi czynnikami wywołującymi stan stresu są: zdarzenia zagrażające życiu i zdrowiu, sytuacje 

stwarzające zagrożenie dla poczucia własnej wartości, wysoki stopień trudności zadań stojących przed 

jednostką, utrata poczucia wpływu (kontroli) na przebieg wydarzeń, występowanie zakłóceń (przeszkód) 

w celowej aktywności, sytuacje deprywacji (pozbawienia różnych wartości lub obiektów, które są niezbędne 

dla normalnego funkcjonowania jednostki). Oprócz stresu doraźnego, pojawiającego się w odpowiedzi na 

pojedynczą sytuację, wyróżnia się stres długotrwały, wywołany takimi czynnikami, jak przewlekła choroba, 

wymagania roli zaw. (np. roli żołnierza w czasie wojny), czy załamanie się kariery życiowej. Każda sytuacja 

stresowa stawia przed jednostką określone wymagania i aby im sprostać zarówno w organizmie człowieka 

(stres, biol. ), jak i w jego funkcjonowaniu psychicznym zachodzą istotne zmiany. W stanie stresu pojawia 

się: wzmożone napięcie emocjonalne oraz pewne względnie stałe, niespecyficzne zmiany w zakresie czynności 

poznawczych, organizacji i sprawności działania, które zależą od stopnia natężenia i czasu trwania stresu 

W pierwszym okresie, po zadziałaniu bodźca stresowego o umiarkowanej sile, występuje na ogół wzrost 

intensywności i tempa działań, przyspieszenie procesów myślenia, pamięci, zwiększenie wrażliwości na bodźce, 

co sprzyja wykorzystaniu pełni możliwości jednostki i objawia się poprawą sterowania zachowaniem i jego 

integracji. 

W przypadku nasilania się stresu lub przedłużania jego trwania może dojść do rozstrojenia mechanizmów 

regulacyjnych, co przejawia się spadkiem tempa i poziomu wykonania różnych czynności, pogorszeniem 

procesów pobierania i przetwarzania informacji, a w końcu — dezorganizacją zachowania i utratą kontroli 

nad sytuacją; czynności, które człowiek podejmuje w tej fazie, charakteryzują się bądź skrajną sztywnością 

bądź przypadkowością; może dojść do gwałtownej zmiany kierunku działania bądź apatii i zaniku wszelkiej 

aktywności; człowiek w stanie silnego stresu przestaje także kontrolować własne emocje.

Współczesne psychol. teorie stresu podkreślają, że stres jest wynikiem indywidualnej — a więc właściwej 

dla danego człowieka — interakcji zewn. i wewn. wymagań oraz możliwości; stres powstaje, gdy dochodzi 
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do rozbieżności wymagań i możliwości. Jednocześnie obserwuje się odchodzenie od teorii biol. na rzecz 

poznawczych. Dominuje pogląd, iż w rezultacie interakcji czynników indywidualnych i środowiskowych 

powstaje nowa jakość — ocena wydarzenia (sytuacji); wydarzenie może być ocenione jako zagrożenie, strata, 

wyzwanie lub jako obojętne; jedynie 3 pierwsze uruchamiają procesy regulacji neurohormonalnej oraz procesy 

poznawczego i emocjonalnego radzenia sobie ze stresem Najogólniej ujmując, radzenie sobie ze stresem 

— rozumiane jako zespół podejmowanych na podstawie oceny wydarzenia wewn. i zewn. działań — jest 

ukierunkowane na problem (sprostanie wymaganiom, usunięcie zagrożenia) oraz na emocje własne (redukcję 

poczucia zagrożenia, porażki). Wysiłek związany z problemowym i emocjonalnym radzeniem sobie oraz 

względny udział każdej z tych 2 strategii zależą od czynników środowiskowych (gł. charakteru i czasu trwania 

wydarzenia, ale również od wsparcia zewn.) oraz indywidualnych (np. kompetencji, celów, wartości, przekonań 

itp.). Procesy radzenia sobie ze stresem wywołują tak bezpośrednie, jak i odroczone następstwa (zmiany 

stanu    i funkcji organizmu); te ostatnie mogą stać się przyczyną chorób (psychosomatyczne zaburzenia)12. 

Definicja podaje, że pod wpływem stresorów – bodźców wywołujących stres – organizm znajduje 

się w stanie obciążenia. Na początku jednak, dzięki zadziałaniu stresora procesy myślowe zachodzą szybciej, 

zaczyna pracować na wyższych obrotach, zwiększa się intensywność i tempo działań, dzięki czemu możemy 

wykorzystać w pełni nasze możliwości.

Wyobraźmy sobie dwa poranki, tę samą porę, zupełnie inne okoliczności. 

Poranek A

Wstajesz po trzecim budziku. 8.12, za późno. Biegniesz do łazienki, bierzesz szybki prysznic, 

zjadasz połowę jogurtu i ubierasz się w pośpiechu. Z lekko mokrymi włosami ruszasz do biura. Jest godzina 

dziewiąta rano, pojawiasz się w pracy. Za oknem szaro i mokro, ty jeszcze nie do końca obudzona/obudzony 

uruchamiasz komputer/ i otwierasz skrzynkę mailową, podchodzisz do ekspresu z kawą, bo przydałoby się 

trochę więcej energii, rozmyślasz o tym, co jest na dzisiaj do zrobienia/ od czego zacząć/co zjesz na drugie 

śniadanie, zamieniasz kilka zdań z koleżanką/kolegą z pracy. Ot, zwyczajny, leniwy poranek. Około godziny 

dziesiątej wreszcie czujesz, że zaczyna się dzień.

Poranek B

Budzik dzwoni o 7. Wstajesz, bierzesz prysznic, suszysz włosy. Zjadasz śniadanie i pijesz kawę. Albo 

nie. Ubranie masz przygotowane od wczoraj, już wyprasowane. Ruszasz z domu o 8, by o 8.30 być w biurze. 

O 9 zaczyna się spotkanie z klientem, którego masz przekonać do nowego pomysłu. Analizujesz dokładnie 

raz jeszcze mocne strony projektu, powtarzasz w myślach to, na czym warto się skupić. 9. Pewnym krokiem 

wchodzisz do sali konferencyjnej i zaczynasz spotkanie.

12  https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/stres;3980346.html [dostęp 2.11.2021].	
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I jak myślicie, w którym dniu będziecie myśleli szybciej, będziecie bardziej pobudzeni i zmobilizowani? 

W którym dniu trzecia kawa nie przyniesie spodziewanego efektu, a w którym nawet o niej nie pomyślicie? 

Stresor w postaci spotkania z klientem spowoduje, że będziecie bardziej wydajni i możecie reagować dużo 

sprawniej. To właśnie ta pozytywna strona stresu. Hans Seyle, lekarz endokrynolog zajmujący się stresem, 

podzielił go na trzy rodzaje: neustres, eustres, dystres. O neustresie mówimy wtedy, kiedy jednostka ma 

zasoby do poradzenia sobie z bodźcem i nie wywołuje on w niej zbyt silnego pobudzenia, czyli tak 

naprawdę wówczas, gdy stresu nie czujemy, eustres to stres motywujący, pobudzający do działania; pojawia 

się w momencie, w którym podejmujemy wyzwanie i działa mobilizująco na pracę całego organizmu. 

Dystres z kolei to stan, w którym poziom stresu jest zbyt wysoki, działa paraliżująco na cały organizm, 

zalewa nas fala kortyzolu i jesteśmy niezdolni do działania. 
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Praca nad obniżeniem poziomu stresu przebiega na kilku poziomach. Pierwszym jest praca z ciałem 

– techniki relaksacyjne, drugim praca z naszymi myślami i przekonaniami, trzecim – przygotowanie się jak

najlepieji przećwiczenie zadania.

Jeżeli chodzi o techniki relaksacyjne, to polecam pracę z oddechem – uspokajanie oddechu, trening 

autogenny Schultza, relaksację Jacobsona (dostępne w wielu wersjach m.in. na platformie Youtube).

Praca z przekonaniami polega na znalezieniu najpierw myśli, które pojawiają się w obliczu wyzwania. 

Przykład:

Mam poprowadzić całodniowe szkolenie z zakresu autoprezentacji w kadrze zarządzającej jednej z firm. 

Jakie myśli się pojawiają?

• Dobrze sobie poradzę, bo poprowadziłam już sporo szkoleń w tej tematyce.

• Nie wiem, czy sprostam oczekiwaniom grupy.

• Lubię pracować z ludźmi/ Boję się nieznajomych.

Każda z tych myśli jest automatyczna, czyli niezależna od naszej woli, pojawia się od razu, niejako z automatu, 

a jest wynikiem doświadczeń i/lub przekonań. Przyjrzyjmy się im po kolei.

• Dobrze sobie poradzę, bo poprowadziłam już sporo szkoleń w tej tematyce.

To jest myśl wspierająca, która jest wynikiem doświadczenia. Warto ją sobie powtarzać, bo będzie zmniejszała 

poziom stresu.

• Nie wiem, czy sprostam oczekiwaniom grupy.

To jest myśl, która jest przypuszczeniem, a nie faktem. Aby znaleźć bardziej adekwatną myśl, proponuję:

Nie znam grupy, więc nie wiem, jakie są jej oczekiwania.

To fakt, z którym już możemy sobie poradzić. Poprośmy o listę uczestników/ informacje na temat osób 

biorących udział w szkoleniu, zróbmy badanie oczekiwań przed szkoleniem. Im więcej wiemy o grupie, tym 

lepiej możemy się przygotować.

• Lubię pracować z ludźmi/ Boję się nieznajomych.

To są moje przekonania, które mogą być faktami lub nie. Obydwa są wynikiem doświadczeń lub przekonań. 

Pierwsze pomaga, drugie utrudnia. Spróbujmy więc skupić się na zdaniu: 
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• Boję się nieznajomych.

Czy to fakt czy opinia? Czy rzeczywiście zawsze czuję strach w kontakcie z osobami, których nie znam? 

Gdyby tak było, odczuwałbym/odczuwałabym olbrzymią trudność podczas działań wymagających interakcji 

z nieznajomymi – od zakupów w sklepie, przez wyjście do restauracji, po korzystanie z usług. Ci nieznajomi 

w pewnym momencie spotkania staną się znajomymi, więc może warto pomyśleć, w jaki sposób „oswoić” ich 

na początku? Może rozluźniający small talk przy kawie przed spotkaniem? Może poświecenie 30 minut na 

zapoznanie uczestników?

Jak widzimy, każde przekonanie można przekształcić tak, aby nas wspierało w działaniu. Ważne, 

żebyśmy je dostrzegli i nazwali i się mu przyjrzeli. Zachęcam Was do tego.

Ostatnim elementem, o którym mówiłam to dobre przygotowanie, przećwiczenie zadania, 

zapoznanie się wcześniej z przestrzenią, wizualizacja wystąpienia również może zadziałać bardzo pozytywnie. 

I do dzieła!
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PODSUMOWANIE

Jest wiele zasad skutecznej autoprezentacji, jednak to, co najważniejsze w moim przeświadczeniu 

to autentyczność, spójność i partnerskie podejście do siebie i rozmówcy. 

To my jesteśmy ekspertami w temacie siebie samych i w dziedzinach, którymi się zajmujemy. 

Poznajmy swoje mocne strony i pamiętajmy o nich przy kolejnych spotkaniach. Każde wystąpienie to 

rozmowa – traktujmy naszych rozmówców z szacunkiem, dbajmy o ich potrzeby i o to, abyśmy my także 

czuli się komfortowo. 

Planując wystąpienie, przygotujmy się do niego, znajdźmy cel, główne myśli i te elementy, które 

chcemy, aby nasi rozmówcy wynieśli ze spotkania z nami.

I spójrzmy na nowe wyzwania z ciekawością, a będzie to dla nas źródło nie dodatkowego stresu,  

a ekscytacji i radości.

Powodzenia!
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