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WPISZ SWOJE OBAWY
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Przygotowanie

psychiczne //
Krok pierwszy ’
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Dlaczego boimy sie wystepujgc publicznie?

Rodzaje strachu:

* przed oSmieszeniem

przed zaschnieciem w gardle

przed popetnieniem btedu

przed stuchaczamii ichreakcjami

o utrate pozycji podczasmowienia

przed kleskg lub inng katastrofg
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Koto strachu

A

1.’. q 5

dotl\clgla[ce Nastawienie
przemawiania I emocje

i |

3.
Reakcje

b fizyczne

4,
Przemowienie
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OBAWA — czy strach ma wielkie oczy?

Oczekiwania
Btedne

Ale
Wygladajace
Autentycznie
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Jakprzezwyciezy¢ koto strachu?

* Niewielka dawka stresu mozedziata¢
mobilizujgco.

« Wszyscy zwyciezcy znajg terme.

 Naszym celem nie jest wyeliminowanie strachu g
)

lecz umiejetne zapanowanie nhad nim.

 Najwazniejszym twoim stuchaczem jestes ty
sam!
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Dopadt Cie lek? Stres? NiepewnosSc¢?

UWOLNIJ NEGATYWNE EMOCJE!!
POMOZE CIWTYM METODA SEDONY
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‘ Skoncentruj sie na tym, co czujesz w chwili obecnej.

‘ Zaakceptuj to uczucie w petni.

mmm)  Nie walcz z nim.

Chwila, ktora trwa to jedyny czas, kiedy
mozesz zmieni¢ swoje mysli 1 uczucia.

BADZ TU | TERAZM!
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Krok 2

S Czy mogtbym
Zapytaj siebie: pozwoli¢, by to
uczucle odeszto?
/s

Odpowiedz na to pytanie intuicyjnie, bez zastanawiania sie. Nie ma znaczenia, jaka
padnie odpowiedz. Negatywne uczucie | tak zostanie uwolnione.
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Krok 3

Czy pozwole by

Zapytaj siebie:

odeszto?

Odpowiedz bez zastanawiania sie
| wewnetrznej analizy
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Krok 4

Zapytaj siebie:

To dla Ciebie zacheta, by pozwoli¢ odejsé
emocji TU I TERAZ
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Sposoby kontrolowania
tremy

Oddychanie

Wyobrazanie sobie sukcesu
Syndrom spokojnej kaczki
Odkrycie nieznanego
Talizmany

o gk N~

Doswiadczenie
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Uwaga na putapki!

1. Nieuzasadnione przekonanie, ze wszystko musi sie
udaé

2. Poleganie na starym wzorcu
3. Niezwracanie uwagi hadetale
4. Brakreakcji nauwagi i poradyinnych
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work for sozal system youth warkars

Cwiczenie

Jak wypadne? Co zrobie?

Na kogo wyjde? Czego nie zrobig?

Co pomyslg o mnie inni? Co powiem? / /
{

Za kogo bedg mnie mieé? Co sie bedzie dziato z moim ciatem? P 4

Najgorszy mozliwy scenariusz Najlepszy mozliwy scenariusz
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work for sozal system youth warkars

Przekonania

Przekonania to rozne sady, pojecia i generalizacje na temat otaczajgcej nas rzeczywistosci, / /
ktore uznajemy za prawdziwe :
| fundamentalne

Przekonania mogg by¢ pozytywne - wspierajgce

oraz negatywne - ograniczajgce
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Sprobuj wytropic
ograniczajgce przekonania

!

Zamien ograniczajgce na
wspierajgce.




AAJUP!
GRc’ LI - Erasmus+

Taki proces doda Ci
skrzydet!

/wiekszy sie Twoja
pewnos¢ siebie!

Bedziesz lepiej sobie
radzi¢ w sytuacjach
stresowych 1 lekowych!



GP"WUP' -Erasmus+
Co zrobic¢ kiedy pojawi si¢

ograniczajace przekonanie?

Zadajgc sobie wtasciwe pytania i szukajgc na nie odpowiedzi mozesz zidentyfikowac, w
ktorym miejscu sg zafatszowane

\/\D /
¢, (o

Dlaczego? Ktore z nich?

Skad wiesz? W jaki sposob?
W jakich sytuacjach? Jak czesto? |

W jakich sytuacjach nie? W czyjej opinii?

Gdzie? Kiedy? Z kim?

Co z tego wynika?
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Audytorium /
Krok drugi /
A
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« Kim beda uczestnicy ...
 Jak liczna bedzie publicznosé ...
« Czy wezmg aktywnie udziat w prezentaciji ...

- Jak dobrze znajg temat ...

« Czego beda oczekiwali ...

« Jak do nich dotrze¢, jakich uzy¢ metod ...

- Jak przedstawic¢ materiat, aby wywotac¢ pozytywng reakcje ...

S 8 A
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Sedno sprawy

/

Przedstaw na poczatiu:
,Toco chce dzis powiedzie¢ sprowadza sie do...”

&.
%

»MO0j gfowny wniosek brzminastepujgco...”
Tylko wéwczas mozesz liczyé, zezostaniesz wystuchany.
Publicznosé musi znac cel prezentacji | odnalez¢ w tym cosdlasiebie.
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Mowigey

Czyodgadng co maszna v
myslh?

Luka Rozkodowanie
iInformacyjna

Czyludzie rozumiejgstowa?

Widownia
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Obserwacja
publicznosci

« Czy rozumiejg to co moéwisz...
» Czy $ledza to o0 czym mowisz...

« Czy kiwajg gtowami na znak, ze rozumiejg
— A moze dajg do zrozumienia, ze sie zqubili...
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Kitopotliwe pytania

* Odpowiedzie¢
* Przyznac sie do niewiedzy i obiecac znalezienie odpowiedzi
» Obieca¢ odpowiedz na osobnos$ci w trakcie przerwy

« Wezwac na pomoc kolege Eksperta zbranzy

» Skierowac pytanie do innegouczestnika

« Zainicjonowac dyskusje ogding
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1. Najwazniejsza osobaw prezentacji to nie Tyatwoj
stuchacz

2. Nawigzuj kontakty zaudytorium
Pytania otwarte — pozadane
4. Pytania zamkniete — zabronione

.00
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Przygotowanie
planu

Krok trzeci
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Forma komunikac)

Ludzie komunikujgc sie odbierajg | nadajg ,sygnaty” niemal wszystkimi zmystami.

Ilch proporcje to:

1. Wzrokw 83%
2. Stuchw11%
3. Wechw 3,5%
4. Dotykw 1,5%
5. Smakw 1%
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Waznel

1.  Przygotuj sie
Zrob sobie plan

3. Opracuj merytoryczng czescprezentacji
jak najlepiej — unikniesz tremy

4. Pocéwiczw domu przedlustrem

Nie czytaj zkartki

Czas—sztuka

o1
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Wstep

5 elementow

Grzecznosciowe
powitanie

Autoprezentacja
Zamyst
Marszruta

Reguty
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Wstep

Otwérz prezentacje z duzym animuszem.

Mozliwosci rozpoczecia: Project Schedule

AR, RN RARST e Ay S

Wstep: Gtéwne Przestanie e
Wstep: Analogia —
Wstep: Gtos Autorytetu
Wstep: Opowiedz historyjke

Wstep: Pomystowy dowcip

o bk N~
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Tresc¢ zasadnicza

« Podziel cze$é gtéwng na tematy

« Kazdy watek podsumuj przypominajgc o czym byta mowa /

. " 7/
« Sprawdzaj czy stuchacze rozumiejg
« Ta czes¢ nie musi by¢é monologiem, mozesz wtgczyé uczestnikow do dyskusji 4

« Pamietaj ogranicz ilos¢ watkow
- Zmies$¢ sie w czasie — tak aby podsumowac catg prezentacje
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s 2rid Sramework 1o

Podsumowanie

Zakonczenie to ostatnia sposobnosé¢ do wywarcia wptywu na stuchaczy / /
1

1. Zakohczenie musi zatem by¢ energiczne 4
2. Musi zawiera¢ gtdwne przestanie prezentacji i znaczenie

3.  Musi zawiera¢ wezwanie do pewnej aktywnosci, ktora moze wynikac¢ z
przedstawione] w prezentacji tezy czy zjawiska
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Badz pewny siebie!

« Pewnos$ci siebie nie jest cechg
wrodzona.

« Mozesz sie je] nauczy¢.

« Cwicz i badz konsekwentny!
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W budowaniu pewnosci siebie pomoze Ci:

SAMOSWIADOMOSC
SAMOAKCEPTACJA
ZADOWOLENIE Z SIEBIE
WIARA W SIEBIE

na
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Stan sie Superbohaterem

Pozycja Superbohatera

to sposdb na budowanie
pewnosci siebie przez
mowe ciata
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Start!!!

- Stan w delikatnym
rozkroku

- Wyprostuj sie

- Rece oprzyj na biodrach

- qugnu Jropatk|

- Wypnij piers$ do przodu

- Gtowe podnies do géry

- Oddychaj gteboko

Pozostan w tej pozycji 2 do 5
minut

Jak sie teraz czujesz?
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Wewnetrzny krytyk

Wewnetrzny krytyk to gtos w Twojej gtowie
podsuwajgcy mysli:

L Takie stowa s3 ranigce,
nJestes kiepski ograniczajace, blokujace / /4
| podcinajace skrzydta
,Nie dasz rady”
,Znowu przegratas”

,Bedag sie z Ciebie smiali”
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Pokonaj Wewnetrznego Krytyka!

1. POZNAJ GO

Zastanow sie kogo Ci przypomina. By¢ moze
osobe z Twojego otoczenia (rodzic, nauczyciel,
babcia, dziadek......).

Przyjrzyj sie doktadnie temu jak wyglada, jak
mowi, kiedy jest najbardziej aktywny.

Zaobserwuj wszystkie szczegoty.
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2. Zastanow sie jakie masz
korzysci | straty ze stuchania
Wewnetrznego Krytyka

Co Ci daje?

Co zabiera?

Jakie potrzeby zaspokaja?

Zaspokajanie jakich blokuje lub ogranicza?
Przed czym chroni?

W czym pomaga?

W czym szkodzi?
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3. Rozpocznij dialog z Wewnetrznym Krytykiem

Badz racjonalny!
Badz obiektywny!
Szukaj argumentow!

Szukaj dowodoéw!
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4. Zbuduj dystans do stow Wewnetrznego Krytyka

Wyobraz sobie, ze méwi Smiesznym Wewnetrzny Krytyk?

gtosem, wyglada jak postac z kreskowki.

BAW SIE!

EKSPERYMENTUJ!

Zmieniaj jego wyglad i ton gtosu, tak, by stat sie Smieszny,
a nie grozny
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5. Badz cierpliwy!

Wewnetrzny Krytyk
towarzyszy Ci od dawna.
Trudno bedzie zmieni¢ go tak,
od razu.

Daj sobie czas!
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6. Bgdz asertywny!

Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ wyrazania wtasnego zdania, uczué, postaw w

sposob otwarty, w granicach nie naruszajgcych praw, ani psychicznego

terytorium innych osob oraz wtasnego. / /
1

Jest to umiejetnosc¢ zachowania sie réwnoczesnie z szacunkiem dla siebie 1 dla
innych, w sposdéb nieagresywny, nie powodujgcy cierpienia innych, ani tez /
wtasnego

LIwoje prawa i potrzeby sg réwnie wazne jak moje”
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Cwicz, Cwicz i Cwicz!

Az po zwyciestwo!!!



