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AUTOPREZENTACJA. PRAKTYCZNY PRZEWODNIK DLA WYKEADOWCOW

Celami szczegélowymi moga by¢:

e zapoznawanie z ogolnymi korzy$ciami ptyngcymi z nauki jezyka,
o przedstawienie wyjatkowych zalet danej szkoly,

o ukazanie jej przewagi w rankingach,

o powolanie si¢ na osiagni¢cia ucznidéw i ich wypowiedzi.
STRUKTURA I ARGUMENTACJA

Kazde wystapienie zaczynamy od szkicu. Wazne jest dla nas to, aby nasze wystapienie bylo logiczne
i ptynne. Poszczegélne punkty mozemy ujmowaé w ciagi strukeuralne, w zaleznosci od rodzaju wystapienia.
Gléwny schemat, znany jeszcze z wezesnych lat edukacji to podzial na WSTEP — ROZWINIECIE
— ZAKONCZENIE. Spéjrzmy na to na bardzo prostym przykladzie wystapienia na temat korzysci
wynikajacych z uczenia si¢ jezykéw obcych.

1. Wstep

o Przykucie uwagi.

o Wprowadzenie w temat i postawienie tezy, np.: Warto uczy¢ sig jezykdw obcych.
2. Rozwiniecie

e Uzasadnienie i przyklady:

a. Warto uczy( si¢ jezykdw, bo to pozwala na nawigzywanie relacji z ludzmi z innych krajow, kregdw kulturowych

— przykiad.

b. Warto uczyé si¢ jezykdw obcych, bo to swietny trening mdozgu — przyklad.

c. Warto uczyé sig jezykdw obcych, bo to zwigksza swobodg podrézowania — przyktad.
3. Zakonczenie

e Podsumowanie.

o Powtérzenie tezy/wezwanie do akeji: Zapisz sig na kurs jezyka obcego.

INNE STRUKTURY
1. Why - How — What

Struktura, zaczynajgca od odpowiedzi na pytanie: dlaczego, potem: jak, a na koncu: co. Idealnym

przykladem moze by¢ narracja wykorzystywana przez firme¢ Apple. Przeanalizujmy jedno hasto
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BUDOWANIE PROFESJONALNEGO WIZERUNKU PODCZAS WYSTAPIEN

reklamowe:
DLACZEGO - Wierzymy, ze wszystko, co robimy podwaza status quo. Staramy si¢ mysleé inaczej niz inni.

JAK - Sposdb, w jaki zmieniamy swiat, polega na produkowaniu rzeczy pigknie zaprojektowanych, tatwych
w uzyciu i przyjaznych dla uzytkownika.

CO - Tak si¢ sklada, ze produkujemy znakomite komputery. Kupisz sobie taki?’

Apple zaczyna od pokazania idei, postawy, misji — to wlasnie odpowiedz na pytanie: dlaczego?: Nasza misja
jest nowatorskie myslenie. Jak: produkujemy rzeczy, ktére sa intuicyjne, pickne i przyjazne. Co: Komputery

(znakomite). Simon Sinek przekonuje, ze ludzie kupuj idee, to one ich przekonuja.
2. Kluczowe pytania

Rozpoczecie wystgpienia od pytant — maksymalnie trzech i w dalszej cz¢éci odpowiadanie na nie. Im ciekawiej
i w mniej oczywisty sposdb zadane pytania, tym wigksze prawdopodobieristwo zaangazowania odbiorcy od

pierwszej chwili.
3. Ping Pong

Struktura, ktéra pozwala na konkretne i rzeczowe przedstawienie argumentéw zaréwno za i przeciwko
danemu rozwigzaniu, $wietnie sprawdza si¢ gdy chcemy spojrze¢ na dane zagadnienie z wielu pozioméw i po

przeanalizowaniu wad i zalet podja¢ swiadoma decyzje.

43XP

Konstrukcja wystapienia opierajaca si¢ na zasadzie 3 razy Powiedz:
o Powiedz, o czym bedziesz méwil.

¢ Powiedz to.

o Powiedz to, co powiedziales.

Bardzo podobna do wstgpu, rozwinigcia, zakonczenia. Dzigki powtédrzeniom pozwala na lepsze
zapamigtanie przez uczestnikdw. Sprawdza si¢, gdy nasze wystapienie ma na celu wprowadzenie nowych

poje¢, teorii, zasad dziatania.

? https://www.linkedin.com/pulse/streszczenie-ksi%C4%85%C5%B Cki-zaczynaj-od-dlaczego-simon-
-sinek-tyli%C5%84ski/ ?originalSubdomain=pl [dost¢p: 20.10.2021].
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UATRAKCYJNIANIE WYSTAPIENIA I POZYSKIWANIE UWAGI ODBIORCOW

W jaki sposdb angazowaé audytorium? Przede wszystkim mysle¢ o jego potrzebach w kontekscie
wystapienia. Przeciez bez publiczno$ci nasze wystapienie nie mialoby zadnego sensu, dlatego tez wazne, aby

maksymalnie skupia¢ uwage na przedmiocie rozmowy. Mozemy to zrobié poprzez:
e Pytania — otwarte lub zamknicgte,

e Nawigzania do uczestnikéw — uwazne stuchanie, gdy uczestnicy zabierajg glos i odnoszenie si¢ do ich

spostrzezen, do$wiadczen,

e Poréwnania — dzialaja obrazowo, szybko przenosza nas w pozadang przestrzen,
o Postugiwanie si¢ prezentacja, ktéra wspiera nasze wystapienie,

e Materialy wideo/audio,

e Plansze, tablice,

¢ Zadania do wykonania,

e Opowiedzenie historii — tu sprawdzaja si¢ zaréwno anegdoty z naszego zycia, jak i opowiesci o innych.
STORYTELLING

Kilka stéw o storytellingu, czyli opowiadaniu historii. Dzi¢ki dobrej opowiesci jestesmy w stanie
zaangazowa¢ odbiorcéw na wielu poziomach: zbudowa¢ wiez, wywota¢ emocje, utozsami¢ z przezyciami

bohatera, zainspirowaé, zmotywowa¢ do dziatania.

Jest kilka modeli opowiadania historii, ale wszystkie sprowadzaja si¢ jeszcze do schematu dramatu
antycznego, ktdra opisat w 1863 niemiecki dramatopisarz Gustav Freytag w ,Technice dramatu”. Schemat,
znany jako Piramida Freytaga, sklada si¢ z ekspozycji, komplikacji, kulminacji, rozwiazania akcji

i dénouement - szczgéliwego zakoriczenia/katastrofy™.

Ekspozycja — to $wiat przedstawiony, w ktérym zastajemy bohatera. Pojawia si¢ komplikacja,
czyli zawiazanie akeji — konflikt wewnetrzny, nowa sytuacja, zmiana, wezwanie do dziatania. Dochodzi do
kulminacji, czyli zwrotu akgji. Tutaj bohater przechodzi przemiang. Nast¢puje rozwiazanie akgji, ktdre moze
odbywac si¢ przy ponownym wzroécie napiecia, gdzie nie mamy pewnosci, jaki bedzie final, by ostatecznie
zakoriczy¢ histori¢ szcz¢sliwym rozwigzaniem, w ktdrym zycie bohatera zmienia si¢ na lepsze lub katastrofa,

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

10 https://flowconsulting.pl/odcinek-5---jak-opowiadac-ciekawe-historie [dostgp:20.10.2021].
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CWICZENIA

Piramida jest cz¢sto wykorzystywana w np. w kampaniach reklamowych: https://youtu.be/
tUSRnd-HMG6A.

Uzywajac storytellingu mozemy zaangazowad naszego odbiorce, oddziataé na niego na wielu

plaszczyznach, a przez wywolanie emocji zblizy¢ go do celu naszego wystapienia.

CWICZENIA

CWICZENIA ROZG RZEWAJACE

W dniu wystapienia, prezentacji, waznego spotkania zalezy nam, aby osiagna¢ zamierzony efeke,
odnies¢ sukces, zrealizowaé zadanie. Jestesmy $wictnie przygotowani merytorycznie, jednak stres (lub pewne
podekscytowanie) wywoluje w nas napigcie. Warto byloby je zminimalizowaé. Temu wlasnie stuzg ponizsze

¢éwiczenia.
CWICZENIA ROZGRZEWAJACE PO PRZEBUDZENIU

Podobnie jak przed joggingiem nalezy przygotowa¢ cialo do biegu, tak i przed wystapieniem nalezy
si¢ rozgrzaé. Oto kilka prostych ¢wiczen, ktdre pobudzajac i rozgrzewajac, zredukuja poziom stresu i pozwola

na skupienie si¢ na kwestiach merytorycznych.
1. Ziewanie i przeciaganie si¢ (jeszcze w t6zku).

2. Delikatne rozgrzewanie glosu (mruczenie — kilka minut) przy obnizonej krtani i podniesionym

podniebieniu migkkim.
3. Pobudzenie ciala:
e Krazenia glowy — powoli, sprawdzajac i rozluzniajac migénie, rozgrzewajac kark.

e Delikatnie przechylamy gtowe do jednego ramienia, przyciagajac ja dfonia, trzymamy 30 s, powracamy

z pomocy dloni przeciwnej — bez gwaltownych ruchéw, powtarzamy to samo z drugim ramieniem.

e Chwytamy lewa dlonia glowe z tylu po prawej stronie i przyciagamy ja do klatki piersiowej po
skosie, w kierunku lewej strony, kilka glebszych oddechéw, po czym przykladamy prawa dioni do czota

i odprowadzamy glowe.
e Powtarzamy ¢wiczenie, zmieniajac dlonie i kierunek.

e Rozluznienie karku — masujemy dlorimi, zataczajac drobne kéteczka, maltzowing uszna — powtarzamy 5

razy.
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e Przy ugictych kolanach opuszczamy tutéw, zachowujac swobodna, zwisajaca glowe i barki, wykonujemy
10 oddechéw, po czym zwracamy si¢ ku prawej nodze — 10 oddechéw, przenosimy cigzar ciata ku lewej
nodze — 10 oddechéw, wracamy do srodka — 10 oddechéw, powolny powrét w gére na wydechu, kreg po

kregu, glowa i barki na samym koncu - ¢éwiczenie rozgrzewa kregostup.
e Masaz pigstkami klatki piersiowej, zeber.

e Krazenie klatki piersiowej po elipsie, niewielkimi ruchami.

e Krazenia bioder przy ugictych nogach w kolanach.

e Krazenia kolan i st6p.

e Opukiwanie ciala opuszkami palcéw od glowy do st6p i z powrotem.

CWICZENIA ODDECHOWE - POSZUKIWANIE PRAWIDEOWEGO ODDECHU

Opanowanie prawidlowego sposobu oddychania to pierwszy krok na drodze poprawnej emisji.
W dziecinstwie oddychamy naturalnie, angazujac przepone, niestety dorastajac, nasz oddech staje si¢ ptytki,
»piersiowy” lub ,brzuszny’, przez co mamy zbyt malo powietrza i brakuje nam oddechu przy dtuzszych

wypowiedziach. Aby by¢ lepiej styszanymi, zaczynamy wysila¢ glos, krzyczac lub forsujac krtan.
Jak wyglada prawidlowy oddech?

Podczas odpowiednio wykonanego wdechu przepona — duzy plat migsniowy, oddzielajacy
klatke piersiowg od jamy brzusznej — obniza si¢ i robi miejsce dla powickszajacych si¢ ptuc, dzigki czemu
w calosci wypelniaja si¢ one tlenem. Przy wydechu migsnie brzucha popychaja przepong ku gorze, co utatwia

wypychanie powietrza z ptuc.

CWICZENIA

1. Po16z si¢ na plecach na macie. Wykonaj szybki wdech nosem przy rozchylonych ustach i jezyku utozonym
u g6ry na watku dzigstowym podczas wdechu, starajac si¢ doprowadzi¢ powietrze do najnizszych pigter klatki
piersiowej (dlon lezaca na podbrzuszu powinna unosi¢ si¢ zdecydowanie, natomiast lezaca w gérnej czgéei
klatki piersiowej powinna by¢ nieruchoma); wydychaj powietrze bardzo wolno przez lekko rozchylone usta
(jak przez rurke), rozluznij brzuch i wypusé resztg powietrza (faza relaksu). Cwiczenie uruchamia oddech
dynamiczny — oddech konieczny do méwienia, kiedy nabieramy wigcej powietrza — nalezy zaangazowa¢ do

thO usta.

2. Poléz si¢ na plecach na macie. Uzyj ksiazki do obserwacji oddechu. Umies¢ j3 na podbrzuszu i wykonaj
wdech dynamiczny tak, aby ksiagzka si¢ uniosta. Zatrzymaj ja na chwile w najwyzszym punkcie, po czym

przejdz do miarowego wydechu, tak, aby ksiazka obnizafa si¢ plynnie. Powtérz éwiczenie, tym razem
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CWICZENIA

wymawiajac wydtuzona gloske ,ff ” lub ,sss” Wykonaj teraz ¢wiczenie, z pauzami w trakcie wydechu,

podczas ktérych utrzymasz ksigzke przez 2 — 3 sekundy na tej samej wysokosci.

3. Lezac na plecach wykonaj dlugi wydech. Teraz przyciagajac jedno kolano do klatki piersiowej wykonaj
wdech dynamiczny, po czym bardzo powoli opuszczaj noge na matg przy jednoczesnym wydechu — staraj
si¢, aby byt miarowy — w ten sposdb ¢wiczysz migénie okoloprzeponowe i uczysz si¢ decydowad o swoim

wydechu, co pézniej przeklada si¢ na méwienie.

4. Stan prosto, na stopach rozstawionych na szeroko$¢ bioder. Wyobraz sobie, ze czubek glowy jest potaczony
ling z sufi em, a kos¢ ogonowa z podtoga — w ten sposéb wydtuzysz kregostup. Obejmij dforimi boki klatki
piersiowej (na wysokosci dolnej tylnej czgsci zeber — keiuki zwrécone do tyhu). Wykonaj wdech dynamiczny
— krétki, intensywny (jak podczas wachania kwiatéw), rozsuwajac zebra na boki z wysunigciem podbrzusza.
Powietrze wydychaj wolno i réwnomiernie, na samym koricu rozluznij cialo. Powtérz ¢wiczenie z gloska

,sss...” lub Lff ...” i rozluznij cialo.

5. Stani prosto i swobodnie. Jedng diori poléz na brzuchu. Wykonuj przemiennie szybki i pelny wdech
i wydech. Podczas wydechu wymawiaj intensywnie gloski: s, sz, f, tak, aby pracowa¢ intensywnie przepona
i miesniami tloczni brzusznej — dzieje si¢ to, gdy podczas wymawiania glosek czujesz intensywna prace

miesni brzucha.

CZYM JEST EMISJA GLOSU?

Glos to instrument, ktéry pozwala nam na komunikacje. Skladaja si¢ na niego dzwigki, wydawane
przez aparat glosowy. Jego Zrédtem sg fatdy glosowe, znajdujace si¢ w krtani, ktére drgaja podczas przepltywu

powietrza.

Emisja glosu to skoordynowany zespét czynnosci oddychania, fonacji i artykulacji oraz powstajgcego przy

tym rezonansu, stuzgcy wydobywaniu glosu''.

W prawidlowej emisji chodzi o to, aby glos wyptywal w sposéb swobodny, naturalny, osiagat
pelne brzmienie. Poméc w tym majg ¢wiczenia oddechowe, emisyjne i artykulacyjne. Réwnie wazne jest
opanowanie technik relaksacyjnych, ktére pozwola na usunigcie napie¢ w ciele. Aby poprawi¢ emisje, nalezy

¢wiczy¢ regularnie.
CWICZENIA EMISYJNE

Prawidlowa emisja odbywa si¢ przy prawidlowej postawie i otwartej klatce piersiowej. Nalezy
~wydtuzy¢” kregostup, wyprostowal sie, przy jednoczesnym rozluznieniu barkéw. Stopy ustawiamy na

szeroko$¢ bioder, kolana s minimalnie ugiete, a ci¢zar ciata roztozony réwnomiernie. Mozemy delikatnie

H"H. Sobicrajska, Uczymy si¢ épiewaé, Paristwowe Zaklady Wydawnictw Szkolnych, 1972,'s. 17.
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pochyli¢ si¢ do przodu. Zuchwa jest delikatnie opuszczona, podniebienie mickkie podniesione, a krtan

obnizona.
CWICZENIA
1. Ziewanie — wydech i wdech przy opuszczonej zuchwie i podniesionym podniebieniu mi¢kkim.

2. Murmurando — ciche mruczenie przy obnizonej zuchwie i podniesionym podniebieniu migkkim gloski

»

,m’.

3. Eaczenie samogtosek ze spolgtoska ,m”; sylaby wypowiadaj powoli, bez wysitku, na jednym tonie.
a. ,MMMAAA MMMEEE MMMIIIl MMMOOO MMMUUU MMMYYY”

4. Laczenie samoglosek ze spéigloska ,n”:

a. ,NNNAAA NNNEEE NNNIII NNNOOO NNNUUU NNNYY”

5. Przyjmij ,pozycje dziecka” — usiadZ na pigtach na macie, czolo przyl6z do podtogi, rozluznij kregostup.
Mrucz swobodnie, kierujac gloske ,m” ,na maske” — czujac wibracje w twarzy. W ten sam sposdb zacznij

mowié tekst z pamieci. Cwiczenie uruchamia naturalny sposéb emisji, bezpieczny dla kazdego.
ROZGRZEWKA APARATU MOWY

1. Masaz twarzy — za pomoca otwartych lub zaci$ni¢tych w dlonie pigéci rozmasuj sobie czolo, delikatnie

mruczac, pdzniej kosci policzkowe, przestrzen nad gorna i pod dolng warga.

2. Wykonaj krazenia mig¢éniem okr¢znym ust — 10 powtdrzen w kazdg strong, nie uzywajac do tego zuchwy.
3. ,Lew” — wysun usta do przodu, jak do pocatunku, po czym opus¢ zuchwe, jakbys szeroko ziewat.

4. Cwiczenia jezyka:

e wykonaj bardzo powoli krazenia od wewnetrznej strony wokoét ust, wypychajac miesien okrezny ust

jezykiem — 10 powtérzen w kazda ze stron,

e wypychaj naprzemiennie policzki jezykiem,

o wysun jezyk przed siebie, najpierw rozlozony (,lopata”), a pdzniej waski (,szpic”),

o wysuri jezyk przed siebie skierowany w gére (,jaszczurka”),

e przygryz boki i czubek jezyka,

o przyklej calg powierzchni¢ jezyka do podniebienia i chwilg przytrzymaj, powtérz 10 razy,

e przez minutg ,klaskaj;
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o rozluznij jezyk poprzez ,liczenie” zgbdw po skosie od dsemek do jedynek od zewnetrznej strony zebéw.

CWICZENIA DYKCYJNE

Bardzo wazna jest nauka prawidlowego wymawiania samogltosck A - E-1-0O-U-Y - A -

E. Opuszczajac zuchwe swobodnie, przy zrelaksowanych wargach, wypowiadajmy dtuzsze samogloski.

Doprowadzi to do rozluznienia napi¢¢ w aparacie mowy, zmiany brzmienia stéw, wydobedzie melodie jezyka

i sprawi, ze nasi rozméwcy beda przyswajaé wigcej informacii, a nam bedzie si¢ lzej i przyjemniej méwito.

CWICZENIA

1. Powtarzaj zbitki sylab, wydtuzajac przy tym samogloske:

PTA -TPA
PTE - TPE
PTI-TPI
PTO -TPO
PTU - TPU
PTY -TPY

PTA - TPA

PRA - RPA
PRE - RPE
PRI - RPI
PRO - RPO
PRU - RPU
PRY - RPY
PRA - RPA
PRE - RPE

BDA - DBA
BDE - DBE
BDI - DBI
BDO - DBO
BDU - DBU
BDY - DBY
BDA - DBA

BDE - DBE

BDZA - DZBA
BDZE - DZBE

BDZI - DZBI

BDZO - DZBO
BDZU - DZBU
BDZY - DZBY
BDZA - DZBA

BDZE - DZBE
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PLA - EPA
PLE - LPE
PLI - EPI
PLO - EPO
PLU - EPU
PLY - EPY
PLA - EPA

PLE - EPE

SZWA - WSZA
SZWE - WSZE
SZWI - WSZI
SZWO - WSZO
SZWU - WSZU
SZWY - WSZY
SZWA - WSZA

SZWE - WSZE
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STRES

Stres jest nicodzownym elementem naszego zycia, nie tylko w kontekscie autoprezentacji i wystapient
publicznych. Ale czym — tak naprawdg — jest i czy stres w kazdej postaci i kazdym nat¢zeniu jest dla nas

grozny?
Przyjrzyjmy si¢ definicji stownikowej PWN:
Stres

[ang.], psychol. stan obcigzenia systemu regulacji psychicznej powstajgcy w sytuacji zagrozenia, utrudnienia lub

niemoznosci realizacji waznych dla jednostki celow, zadan, wartosci.

Typowymi czynnikami wywolujgcymi stan stresu sq: zdarzenia zagrazajgce Zyciu i zdrowin, sytuacje
stwarzajgce zagrozenie dla poczucia wlasnej wartosci, wysoki stopiert trudnosci zadar stojgcych przed
Jjednostkg, utrata poczucia wplywn (kontroli) na przebieg wydarzen, wystepowanie zaktdcess (przeszkdd)
w celowej aktywnosci, sytuacje deprywacji (pozbawienia réznych wartosci lub obiektéw, ktdre sq niezbedne
dla normalnego funkcjonowania jednostki). Oprécz stresu doraznego, pojawiajgcego sig w odpowiedzi na
pojedynczq sytuacje, wyrdznia sig stres diugotrwaly, wywolany takimi czynnikami, jak przewlekta choroba,
wymagania roli zaw. (np. roli Zotnierza w czasie wojny), czy zalamanie sig kariery zyciowej. Kazda sytuacja
stresowa stawia przed jednostkg okreslone wymagania i aby im sprostal zardwno w organizmie cztowicka
(stres, biol. ), jak i w jego funkcjonowaniu psychicznym zachodzq istotne zmiany. W stanie stresu pojawia
sig: wzmozone napigcie emocjonalne oraz pewne wzglgdnie state, niespecyficzne zmiany w zakresie czynnosci
poznawczych, organizacji i sprawnosci dzialania, ktdre zalezq od stopnia natezenia i czasu trwania stresu
W pierwszym okresie, po zadzialaniu bodzca stresowego o umiarkowanej sile, wystgpuje na ogdt wzrost
intensywnosci i tempa dziatan, przyspieszenie procesdw my:’lmm, pamigci, zwigkszenie wragliwosci na bodzce,
co sprzyja wykorzystaniu petni mozliwosci jednostki i objawia si¢ poprawg sterowania zachowaniem i jego

integracji.

W przypadku nasilania sig stresu lub przedtuzania jego trwania moze dojs¢ do rozstrojenia mechanizmow
regulacyjnych, co przejawia si¢ spadkiem tempa i poziomu wykonania rdznych czynnosci, pogorszeniem
procesdw pobierania i przetwarzania informacji, a w koicu — dezorganizacjg zachowania i utratg kontrol
nad sytuacjg; czynnosci, ktdre czlowiek podejmuje w tej fazie, charakteryzujq si¢ badz skrajng sztywnoscig
bad? przypadkowoscig; moze dojs¢ do gwattownej zmiany kierunku dzialania bgd? apatii i zaniku wszelkiej

aktywnosci; czlowick w stanie silnego stresu przestaje takze kontrolowad wlasne emocje.

Wipdlczesne psychol. teorie stresu podkreslajg, ze stres jest wynikiem indywidualnej — a wigc wlasciwej

dla danego czlowicka — interakeji zewn. i wewn. wymagan oraz mozliwosci; stres powstaje, gdy dochodzi
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do rozbieznosci wymagarn i mozliwosci. Jednoczesnie obserwuje sig¢ odchodzenie od teorii biol. na rzecz
poznawczych. Dominuje poglad, iz w rezultacie interakcji czynnikéw indywidualnych i srodowiskowych
powstaje nowa jakos¢ — ocena wydarzenia (sytuacji); wydarzenie moze byc ocenione jako zagrozenie, strata,
wyzwanie lub jako obojetne; jedynie 3 pierwsze uruchamiajq procesy regulacji neurohormonalnej oraz procesy
poznawczego i emocjonalnego radzenia sobie ze stresem Najogdlniej ujmujgc, radzenie sobie ze stresem
— rozumiane jako zespdt podejmowanych na podstawie oceny wydarzenia wewn. i zewn. dziatan — jest
ukierunkowane na problem (sprostanie wymaganiom, usunigcie zagrozenia) oraz na emocje wlasne (redukcje
poczucia zagrozenia, porazki). Wysitek zwigzany z problemowym i emocjonalnym radzeniem sobie oraz
wzgledny ndzial kazdej z tych 2 strategii zalezg od czynnikdw srodowiskowych (gt. charakteru i czasu trwania
wydarzenia, ale réwniez od wsparciazewn.) oraz indywidualnych (np. kompetencyi, celdw, wartosci, przekonar
itp.). Procesy radzenia sobie ze stresem wywolujg tak bezposrednie, jak i odroczone nastgpstwa (zmiany

stanu i funkcji organizmu); te ostatnie mogq stac si¢ przyczyng chordb (psychosomatyczne zaburzenia)".

Definicja podaje, ze pod wplywem stresoréw — bodzcéw wywolujacych stres — organizm znajduje
si¢ w stanie obciazenia. Na poczatku jednak, dzicki zadzialaniu stresora procesy myslowe zachodza szybciej,
zaczyna pracowa¢ na wyzszych obrotach, zwigksza si¢ intensywnos¢ i tempo dziatan, dzigki czemu mozemy

wykorzysta¢ w pelni nasze mozliwosci.

Wyobrazmy sobie dwa poranki, t¢ sama pore, zupelnie inne okolicznosci.

Poranek A

Whtajesz po trzecim budziku. 8.12, za pdino. Biegniesz do lazienki, bierzesz szybki prysznic,
zjadasz polowe jogurtu i ubievasz si¢ w pospiechu. Z lekko mokrymi wlosami ruszasz do biura. Jest godzina
dziewigta rano, pojawiasz si¢ w pracy. Za oknem szaro i mokro, ty jeszcze nie do kovica obudzona/obudzony
uruchamiasz komputer/ i otwierasz skrzynkg mailowg, podchodzisz do ekspresu z kawg, bo przydatoby sig
troche wigcej energii, rozmyslasz o tym, co jest na dzisiaj do zrobienia/ od czego zaczql/co zjesz na drugie
Sniadanie, zamieniasz kilka zdar z kolezankg/kolegg z pracy. Ot, zwyczajny, leniwy poranek. Okoto godziny

dziesigtej wreszcie czujesz, Ze zaczyna si¢ dziesn.

Poranek B

Budzik dzwoni o 7. Witajesz, bierzesz prysznic, suszysz wlosy. Zjadasz sniadanie i pijesz kawg. Albo
nie. Ubranie masz przygotowane od wezoraj, juz wyprasowane. Ruszasz z domu 0 8, by 0 8.30 by¢ w biurze.
O 9 zaczyna si¢ spotkanie z klientem, ktdrego masz przekonal do nowego pomystu. Analizujesz dokladnie
raz jeszcze mocne stromny pmje/etu, powtarzasz w mys’/ach to, na czym warto sig S/eupic’. 9. Pewnym krokiem

wchodzisz do sali konferencyjnej i zaczynasz spotkanie.

12 https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/stres;3980346.html [dostep 2.11.2021].
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Ijak myslicie, wktérym dniubedziecie mysleliszybciej, bedziecie bardziej pobudzeniizmobilizowani?
W ktérym dniu trzecia kawa nie przyniesie spodziewanego efektu, a w ktérym nawet o niej nie pomyslicie?
Stresor w postaci spotkania z klientem spowoduje, ze bedziecie bardziej wydajni i mozecie reagowa¢ duzo
sprawniej. To wlasnie ta pozytywna strona stresu. Hans Seyle, lekarz endokrynolog zajmujacy si¢ stresem,
podzielit go na trzy rodzaje: neustres, eustres, dystres. O neustresie méwimy wtedy, kiedy jednostka ma
zasoby do poradzenia sobie z bodZcem i nie wywotuje on w niej zbyt silnego pobudzenia, czyli tak
naprawde wowczas, gdy stresu nie czujemy, eustres to stres motywujacy, pobudzajacy do dzialania; pojawia
sic w momencie, w ktérym podejmujemy wyzwanie i dziala mobilizujaco na prace calego organizmu.
Dystres z kolei to stan, w ktérym poziom stresu jest zbyt wysoki, dziata paralizujaco na caly organizm,

zalewa nas fala kortyzolu i jeste$my niezdolni do dziafania.

hteps://www.katarzynapluska.pl/czy-stres-moze-pomoc-eustres/*

Idac za transakcyjng teorig stresu Richarda Lazarusa i Susan Folkman mozemy zrozumied, ze nasza
reakcja na stres zalezy od naszej oceny sytuacji, ktérg jeste$my w stanie modyfikowa¢. Na swoich kursach
namawiam na spojrzenie na stres pozytywnie, jako czynnika motywujacego, traktowanie nowych sytuacji

jako wyzwan, szukanie radosci i ekscytacji, a nie zagrozen z nich wynikajacych.

13 https://www.katarzynapluska.pl/czy-stres-moze-pomoc-custres/ dostep [2.11.202].
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Praca nad obnizeniem poziomu stresu przebiega na kilku poziomach. Pierwszym jest praca z ciatem
— techniki relaksacyjne, drugim praca z naszymi myslami i przekonaniami, trzecim — przygotowanie si¢ jak

najlepieji przeéwiczenie zadania.
jlepieji p

Jezeli chodzi o techniki relaksacyjne, to polecam prac¢ z oddechem — uspokajanie oddechu, trening

autogenny Schultza, relaksacje Jacobsona (dostgpne w wielu wersjach m.in. na platformie Youtube).
Pracaz przekonaniami polega na znalezieniu najpierw mysli, ktére pojawiaja si¢ w obliczu wyzwania.
Przyklad:
Mam poprowadzic catodniowe szkolenie z zakresu autoprezentaci w kadrze zarzqdzajgcej jednej z firm.
Jakie mygli si¢ pojawiaja?
e Dobrze sobie poradzg, bo poprowadzilam juz sporo szkolen w tej tematyce.
o Nie wiem, czy sprostam oczekiwaniom grupy.
o Lubi¢ pracowa¢ z ludzmi/ Boje si¢ nieznajomych.

Kazda z tych mydli jest automatyczna, czyli niezalezna od naszej woli, pojawia si¢ od razu, niejako z automatu,

a jest wynikiem do$wiadczen i/lub przekonan. Przyjrzyjmy si¢ im po kolei.
e Dobrze sobie poradzg, bo poprowadzilam juz sporo szkolen w tej tematyce.

To jest mys$l wspierajaca, ktdra jest wynikiem doswiadczenia. Warto jg sobie powtarzaé, bo bedzie zmniejszata

poziom stresu.

o Nie wiem, czy sprostam oczekiwaniom grupy.

To jest mysl, kedra jest przypuszezeniem, a nie faktem. Aby znalez¢ bardziej adekwatng mysl, proponuje:
Nie znam grupy, wi¢c nie wiem, jakie sa jej oczekiwania.

To fakt, z ktérym juz mozemy sobie poradzié. Popro$my o list¢ uczestnikéw/ informacje na temat oséb
bioracych udzial w szkoleniu, zr6bmy badanie oczekiwan przed szkoleniem. Im wigcej wiemy o grupie, tym

lepiej mozemy si¢ przygotowad.
e Lubi¢ pracowa¢ z ludZmi/ Boje si¢ nieznajomych.

To s3 moje przekonania, ktére moga by¢ faktami lub nie. Obydwa s wynikiem do$wiadczen lub przekonan.

Pierwsze pomaga, drugie utrudnia. Sprobujmy wiec skupié si¢ na zdaniu:
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o Boj¢ si¢ nieznajomych.

Czy to fakt czy opinia? Czy rzeczywiscie zawsze czuj¢ strach w kontakeie z osobami, ktérych nie znam?
Gdyby tak bylo, odczuwatbym/odczuwatabym olbrzymig trudnosé podczas dziatan wymagajacych interakeji
z nieznajomymi — od zakupdw w sklepie, przez wyjscie do restauracji, po korzystanie z ustug. Ci nieznajomi
w pewnym momencie spotkania stang si¢ znajomymi, wi¢c moze warto pomysleé, w jaki sposéb ,oswoi¢” ich
na poczatku? Moze rozluzniajacy small talk przy kawie przed spotkaniem? Moze poswiecenie 30 minut na

zapoznanie uczestnikdw ?

Jak widzimy, kazde przekonanie mozna przeksztalci¢ tak, aby nas wspieralo w dzialaniu. Wazne,

zeby$my je dostrzegli i nazwali i si¢ mu przyjrzeli. Zach¢cam Was do tego.

Ostatnim elementem, o ktérym méwitam to dobre przygotowanie, przeéwiczenie zadania,

zapoznanie si¢ wezesniej z przestrzeni, wizualizacja wystapienia réwniez moze zadziataé bardzo pozytywnie.

I do dziela!
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PODSUMOWANIE

Jest wiele zasad skutecznej autoprezentacji, jednak to, co najwazniejsze w moim prze$wiadczeniu

to autentyczno$é, spéjnosé i partnerskie podejscie do siebie i rozméwecy.

To my jestesmy ekspertami w temacie siebie samych i w dziedzinach, ktérymi si¢ zajmujemy.
Poznajmy swoje mocne strony i pamigtajmy o nich przy kolejnych spotkaniach. Kazde wystapienie to
rozmowa — traktujmy naszych rozméwcdéw z szacunkiem, dbajmy o ich potrzeby i o to, aby$my my takze

czuli si¢ komfortowo.

Planujac wystapienie, przygotujmy si¢ do niego, znajdzmy cel, gtéwne mysli i te elementy, ktére

chcemy, aby nasi rozmdéwcy wyniesli ze spotkania z nami.

I spéjrzmy na nowe wyzwania z cickawoscia, a bedzie to dla nas zrédto nie dodatkowego stresu,

a ekscytacji i radosci.

Powodzenia!
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