http://dx.doi.org/10.18778/7969-104-3.06

Bartlomiej Ciesla

Jak sprawia¢ wrazenie osoby pewnej siebie
w komunikacji publiczne;j?

Poetae nascuntur, oratores ﬁunz‘
(Poetami si¢ rodzg, méwcami zostaja)

Cyceron

Nikt nie rodzi si¢ perfekcyjnym méwea. Zdobycie umiej¢tnosci skutecz-
nego przemawiania wymaga dlugich, niekiedy nawet kilkuletnich ¢wiczen.
Czas osiagania satysfakcjonujacych rezultatéw zalezy od stopnia posiadanych
zdolnosci, jak réwniez mozliwosci ich ksztaltowania. Istotne jest takze uspo-
sobienie prelegenta. Znacznie szybciej ze sceng oswajaja si¢ osoby z tempe-
ramentem sangwinicznym, otwarte na budowanie relacji interpersonalnych,
lubigce by¢ w centrum uwagi, niz osoby niesmiate, zamknigte. Niezaleznie od
wymienionych czynnikéw eksperci od kreowania wizerunku podkreslaja, ze
wiekszos$¢ os6b jest w stanie opanowaé sztuke przemawiania w stopniu przy-
najmniej zadowalajacym. Wymaga to ciaglej pracy zaréwno nad sposobem
myslenia o samej prezentacji, jak i nad stylem jej wyglaszania.

Osoba aspirujgca do miana skutecznego méwcey musi zadba¢ o rozwoj
kilku podstawowych cech. Juz w starozytnosci prébowano opisaé zespél
fundamentalnych umiejetnosci koniecznych do efektywnego wplywania na
odbiorcéw, prébujac nakresli¢ obraz idealnego oratora. W wiekszosci pod-
recznikéw wydawanych od czaséw retoryki rzymskiej uwypuklano formute
Katona Starszego: Orator est vir bonus, dicendi peritus (Méwea to czlowiek
pracy, biegty w méwieniu’), wskazujaca na kwalifikacje moralne i intelektual-

ne (Korolko 1998: 43).
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Powszechny jest poglad, Ze dobry méwca musi posiada¢ charyzme, czy-
li — zgodnie ze stownikowg definicja — ,szczegdlne cechy osobowosci, kté-
rym osoba je posiadajaca zawdzigcza nieckwestionowany autorytet u ludzi
i wptyw na nich” (Tokarski 2003: 203). Autor hasta nie precyzuje, zesp6t ja-
kich konkretnie przymiotéw sktada si¢ na istote pojecia. Zaréwno przyto-
czona parafraza, jak réwniez zrédlostéw leksemu, tac. charisma ‘taska Boza,
dar’ (Dtugosz-Kurczabowa 2008: 89) implikuja myslenie o umiejetnosci wro-
dzonej, nie kazdemu dostepnej, nie zawsze uchwytnej. Wiasciwego jej sensu
mozna si¢ wylacznie domyslaé, prébowaé modelowac¢ na podstawie pozytyw-
nych cech konkretnych méweéw. A. Budzyriska-Daca zauwaza, ze:

Charyzmatycznos¢ weale nie musi oznaczaé technicznej doskonalosci wypowiedzi,
czyli méwienia wedtug oratorskich regul. Semantyka greckiego stowa charis miesci
w sobie tez pojecie wdzicku, wdzigcznosei, czyli pewnych jakosci trudno definio-
walnych w kategoriach technicznych. Wdzigk sprawia, ze co$ nam si¢ podoba, cho¢
nie sposdb okresli¢ w ramach proporcji i miary, czym to co$ jest (Budzyriska-Daca

2008: 152).

Wspdlczesne retoryczne poradniki wsréd cech najbardziej pozadanych
u méwey wysoko lokuja m.in.: pewnos¢ siebie, kompetencjg, elokwencje, mo-
ralno$¢, zyczliwe nastawienie do stuchaczy, tolerancyjnos¢, cierpliwosé, kon-
sekwencje w dazeniu do celu, odwage (Wierzbicka-Piotrowska 2006: 192).
Wydaje sig, ze wszystkie stanowia komplementarng, niestopniowalng calos¢.
Trudno rozsadzaé, ktéra jest najwazniejsza; brak jednej moze zawazy¢ na nie-
skutecznos$ci oddzialywania perswazyjnego.

Sprawianie wrazenia osoby pewnej siebie wymaga pracy przede wszyst-
kim nad trzema elementami: nadmierng tremg, sygnatami niewerbalnymi,
dzwickowsy interpretacja wypowiedzi.

1. OPANOWYWANIE TREMY

Trema jest rodzajem niepokoju skierowanym na sytuacje, w ktérych
dzialanie czlowieka jest poddawane ocenie (Kantor-Martynuska, Kepinska-
-Welbel 2009: 415). Szczegdlnie podatne na jej wplyw sa osoby wystepujace
publicznie — muzycy, aktorzy, wyktadowcy czy sportowcy. Publiczne przema-
wianie — jak zauwaza M. Leary — jest czynnikiem najpowszechniej wzbudza-
jacym lek wsréd ludzi (Leary 2007: 205).

Trema jest zjawiskiem korzystnym, o ile nie przeradza si¢ w przesadny
stan lekowy. Lekkie zdenerwowanie ozywia koncentracje, pozwala w wigk-
szym stopniu skupi¢ si¢ na wykonywanym zadaniu:
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Jest pewien rodzaj tremy, ktéry mozna by nazwaé trema mobilizujaca, nakazujaca
najwyzszg intelektualng koncentracje, dopingujaca do przyjecia czynnej postawy
i wiary w sens wlasnych stéw, stwarzajacag mozliwosci nadania im sily perswazyjnej
i publicznego oddziatywania [...] ma niejako charakter twérczej ekscytacji, lekkiego
podniecenia, inspirujacego i mobilizujacego méwcee. Niektorzy uwazaja, iz taka tre-
ma jest im niezbedna, pozwala bowiem wyrazi¢ stowem autentyczne emocjonalne
zaangazowanie i wierzy¢ w sens wlasnych stéw (Lewandowska-Tarasiuk 2006: 11).

W starozytnosci onie$mielenie méwcy odbierane bylo pozytywnie.
Widziano w nim $rodek pozyskiwania przychylnosci stuchaczy (capratio
benevolentiae). W gruncie rzeczy chodzilo tu o skromnoéé intencjonalna,
pragmatyczng, nie za$ destrukcyjny lek ograniczajacy emitenta (Budzyriska-
-Daca 2008: 156).

Tremy nie nalezy prébowaé przezwycigzy¢, ale ja redukowad, o ile utrud-
nia normalne prowadzenie prezentacji. Wéréd objawéw nadmiernego leku
wymienia si¢ najczesciej czynniki somatyczne (zwigzane z reakcjami ciata)
i psychiczne (dotyczace proceséw zachodzacych w psychice) (tab. 1).

Tabela 1. Objawy leku

Wybrane objawy leku
somatyczne psychiczne

— zmniejszenie wydzielania §liny, — przerazenie, zaniepokojenie,
— przy$pieszony, nieregularny rytm serca, — napigcie, nadmierna czujnos¢,
— podwyzszenie lub nagly spadek ci$nienia | — meczliwo$é,

krwi, — obnizenie nastroju,
— podwyzszony poziom noradrenaliny — oczekiwanie przykrych doswiadczen,

i kortyzolu we krwi, porazki lub niepowodzenia,
— zaczerwienienie lub zblednigcie skéry, — obnizona samoocena,
— krétki, przyspieszony oddech, — uposledzenie interakeji spolecznych i wzrost
— biegunka, czgste oddawanie moczu, niepokoju w sytuacjach spolecznych,
— nadmierna potliwos¢, —unikanie przedsigwzig¢ obarczonych
— brak taknienia, wymioty, ryzykiem,
— nienaturalna barwa glosu. — bezsennos¢.

Zrédto: Werka, Zagrodzka 2009: 22.

Osoby, dla ktérych lek sceniczny jest doznaniem paralizujagcym, bloku-
jacym mozliwo$¢ efektywnego dzialania, moga podja¢ swiadoma, najczesciej
dlugotrwalg prace nad minimalizowaniem jego objawéw. W tym celu powinny
dazy¢ do zmiany myslenia o wystapieniu — stosowaé trening mentalny. Techniki
relaksacyjne, wéréd nich najczesciej zalecane w podrecznikach ¢wiczenia odde-
chowe, maja dziatanie wylacznie dorazne. Nie okazg si¢ skuteczne w przypadku
os6b myslacych o przemawianiu w kategoriach bolesnej koniecznosci.
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Hans Morschitzky, austriacki psychoterapeuta, przedstawia dwadzie-
§cia krokéw umozliwiajacych redukowanie strachu przed niepowodzeniem.
Wigkszo$¢ z nich moga zastosowaé osoby zmagajace si¢ z przemawianiem
na forum (Morschitzky 2008: 147-243). Zdaniem badacza, kazdy méwca
przed wystapieniem powinien nastawié¢ si¢ na sukces. Myslenie o poten-
cjalnym niepowodzeniu intensyfikuje doznania lgkowe, wzmaga nadmierne
spiecie i samokontrole. Zaczyna wéwczas dziala¢ mechanizm samospelniaja-
cej si¢ przepowiedni. Czarny scenariusz rysowany przez méwce moze zostaé
zrealizowany. Miedzy innymi z tego powodu nalezy pamigtaé, by cele, ja-
kie pragniemy osiagna¢, formulowaé pozytywnie. Zamiast méwic: Podczas
nastgpnego przemdwienia nie bedg si¢ denerwowat, pomyslec: W czasie kolejnej
prezentacji popracuje nad lepszym oddechem. Wysuwajac na pierwszy plan po-
pelniane bledy, zaczynamy koncentrowac si¢ na niepowodzeniu.

Nasze dazenia nie powinny by¢ wyrazane ogoélnie. Najczgsciej staja si¢
woéwczas nierealne, co wigeej — nie pozwalaja pracowac nad konkretnymi de-
tektami scenicznego wizerunku. Niewiele zmienimy, obiecujac sobie pracg
nad mowg ciala, glosem czy pewnoscia siebie. Niedoprecyzowane postano-
wienia warto zastgpowac wyrazeniami szczegélowymi, np. bedg pracowat nad
ruchami rgk, bedg mowil nieco glosniej, sprobuje utrzymywac kontakt wzroko-
wy z kazdym uczestnikiem wykladu. W momencie, w ktérym moéwey uda si¢
osiggnaé pozytywne rezultaty w rozwoju danej umiej¢tnosci, powinien zaczaé
prace nad kolejnymi. Nie mozna poprawi¢ wszystkiego naraz.

W trakcie prezentacji trzeba catkowicie skupi¢ si¢ na wykonywanym
zadaniu. Osoby niepewne siebie dokonuja ciaglej samoobserwacji. Nie po-
trafig powstrzyma¢ myslenia o widocznych dla stuchaczy objawach tremy.
Nieustannie pytajg same siebie: Czy przypadkiem si¢ nie czerwieni¢? Dlacze-
go znowu sig przejezyczylem?! Czy inni widzq, ze jestem tak bardzo zdener-
wowany? — wskutek czego przestaja by¢ dostatecznie skoncentrowane na
merytorycznym aspekcie wystapienia. Zwigksza si¢ wtedy prawdopodobieri-
stwo popelnienia bledu. Inna sprawa to przywigzywanie wagi do zachowan
odbiorcéw. Zyczliwy usmiech na twarzy ktéregos ze stuchajgcych przez
osobg pozbawiong wiary w swoje umiejetnosci moze zostaé¢ odebrany jako
akt deprecjacji. Co wigcej, mnozy w jej glowie serie niepotrzebnych pytan:
Czy przypadkiem nie powiedzialem czegos glupiego? Moze popetnitem blgd? Czy
zachowatem sig¢ nieodpowiednio? Zdenerwowanie méwcey wzrasta, otwierajac
droge do niepowodzenia. Aby zredukowaé poziom stresu, nalezy zatem prze-
tozy¢ analiz¢ doznan lgkowych na inny moment — po wystapieniu. Trzeba tez
unika¢ tendencyjnej — negatywnej — interpretacji zachowan publicznosci. Po-
czatkujacy méwea jest na ogél przesadnie autokrytyczny, dostrzega w swojej
prezentacji znacznie wiecej defektéw niz stuchajacy. Nie potrafi obiektywnie
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oceni¢ wystapienia. Warto tez zauwazy¢, ze nawet najlepszy prelegent rzadko
kiedy potrafi sprosta¢ oczekiwaniom wszystkich odbiorcéw.

Dobry méwca potrafi tolerowa¢ swoje bledy. Nie rozmysla o nich w nie-
skoriczono$¢, ale wyciaga wnioski i koncentruje si¢ na kolejnych wyzwaniach.
Adepci oratorstwa maja tendencj¢ do przejaskrawiania swoich potknieé. Po-
mylke sa w stanie wyolbrzymi¢ do rangi zyciowego problemu, a niekiedy pod
jej wplywem przekreslaja wszystkie poprzednie pozytywne doswiadczenia.
Trzeba pamigtaé, ze kazdy czltowiek popelnia bledy. Méwea, szczegélnie
poczatkujacy, powinien widzie¢ w nich Zrédlo poglebiania wiedzy o sobie
samym i trudnosciach zawodu, a nie powéd do zniechecania czy frustracji.
Niepowodzenia trzeba odczytywaé jako zachete do wykonania danej czyn-
nosci lepiej:

Lek przed porazka bedzie tym wigkszy, im bardziej nasze poczucie wlasnej wartosci
bedzie zalezne w sposéb jednostronny od naszych osiagnie¢. Spoleczng presje, wy-
muszajacy stale funkcjonowanie, zaostrzamy czgsto sami wlasnym naciskiem i cho-
robliwymi ambicjami, by w zadnym wypadku nie zawies¢. Wezwaniem dla nas staje
si¢ wiec rozwiniecie wlasnej hierarchii wartoéci, w ktérej obok osobistej efektywnosci
znajdzie si¢ miejsce réwniez dla innych idealéw, czynigcych zycie sensownym i spet-

nionym (Morschitzky 2008: 251-252).

W procesie pokonywania lgku prelegent powinien wraca¢ do momentéw,
ktére wspomina z satysfakcjg, pamigtaé nie tylko o porazkach, ale przede
wszystkim — sukcesach. Forma pozytywnej retrospekcji moze by¢ prowa-
dzenie notatnika — zapisywanie w nim obserwacji dotyczacych wyraznych
postepéw (np. dobrych opinii ustyszanych na swéj temat). Wielu ludzi mysli
o swoich sukcesach jedynie jako rezultacie korzystnych okolicznosci, efek-
cie przypadku. Stale ich odnotowywanie mogloby utwierdzi¢ takie osoby
w przekonaniu, ze dysponuja wystarczajacym potencjalem do tego, by reali-
zowacl obrang droge.

Osoba uczaca si¢ przemawia¢ powinna by¢ szczera, spontaniczna, nie
odgrywac zadnej roli. Zaktadanie maski, udawanie przed audytorium kogos,
kim si¢ nie jest, na ogé6l przynosi skutek odwrotny do zamierzonego. Stucha-
cze predzej czy pdzniej rozpoznaja falszerstwo, szczegdlnie gdy spotykamy
sie z nimi stale, np. przy okazji lekcji czy wyktadu. Méwcea prébujacy wejsé
w czyja$ skére dokonuje ustawicznej samokontroli — weryfikuje, czy sposéb,
w jaki jest odbierany, odpowiada przyjetemu wczesniej zalozeniu. Wskutek
tego przestaje by¢ calkowicie oddany podstawowemu zadaniu. Poczatkujacy
prelegenci, ktérzy za wszelka cene chca sprawiaé wrazenie pewnych siebie,
przestaja akceptowac zewngtrzne objawy tremy, zbyt duzo wysitku wkiadajac
w walke z jej objawami. Stajg si¢ przez to usztywnieni, nieprawdziwi. Trzeba
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pamietad, ze somatyczne wskazniki strachu ustepuja na koricu, niekiedy dtu-
go po zmianie myslenia o prezentacji.

Korzystne w przezwycigzaniu lgku okazujg si¢ éwiczenia relaksacyj-
ne, zaréwno mentalne, jak i ruchowe. Na ogél ich dzialanie ma charakter
dorazny; najlepiej stosowac je na krétki czas przed wystgpieniem. W stanie
podwyzszonego leku do krwioobiegu zaczynaja przenika¢ hormony stre-
su (adrenalina, noradrenalina i kortyzol), redukowalne za sprawa hormonu
szezeécia (endorfiny) wydzielanego w trakcie aktywnosci fizycznej — pracy
lub ¢éwiczen ruchowych. Z jednej strony uprawianie sportu pozwala odwré-
ci¢ uwage od stresogennych sytuacji, z drugiej — ogranicza trem¢. Rozmaite
techniki relaksacyjne pomagaja w regulacji oddechu, rozluznieniu napietych
mieéni, narzadéw artykulacyjnych, wyostrzeniu koncentracji (tab. 2).

Tabela 2. Przyktadowe ¢wiczenia relaksacyjne

Cwiczenie 1. | Zadbaj o to, by twéj oddech byt miarowy. W tym celu réwnomiernie wdychaj
i wydychaj powietrze. Zaréwno wdech, jak i wydech powinny by¢ wykonywane
wolno oraz pelne. W czasie realizacji éwiczenia sprobuj uruchomi¢ przepong.

Cwiczenie 2. | Wznies barki do uszu, wytrzymaj chwile i opus¢ je. Cwiczenie wykonaj kilka
razy.

Cwiczenie 3. | Potrzasaj dloimi i ramionami, jakby$ chcial si¢ pozby¢ czegos, co przykleilo
si¢ do palcéw. Powtérz to samo ¢wiczenie z nogami.

Cwiczenie 4. | Przejdz z jednego korica pokoju do drugiego, liczac od dwudziestu do jednego.

Zrédto: Stuart 2002: 133-134.

Redukcja tremy nastgpuje wraz z poglebianiem fachowej wiedzy w zakre-
sie wyktadanych tresci. Oczywista jest korelacja miedzy poziomem orientacji
w obszarze prezentowanych zagadnieri a stopniem pewnosci siebie. W tym
kontekscie warto zwréci¢ uwage na niebagatelne znaczenie wiedzy ogdlnej
o $wiecie. Korzystanie z niej w czasie przemowy daje mozliwos¢ kreowania
oryginalnych dygresji, tworzenia interesujacych poréwnan. Warto objasniaé
zlozone tresci sensami tatwiejszymi, korespondujacymi z podstawg zestawienia.

Osiagniecie korzystnych rezultatéw jest mozliwe za sprawa konsekwent-
nego treningu, nieulegania zwatpieniom, odwaznego podejmowania wyzwari.
Wszystkie przytoczone zasady nalezy konsekwentnie wprowadzaé¢ w zycie.
Podstawowa regula, ktérej powinien trzymac si¢ méwca, brzmi: ucz sie i trenuj.

Inne praktyczne wskazéwki:

— najwickszy poziom zdenerwowania utrzymuje si¢ na godzing przed roz-
poczeciem prezentacji i na jej poczatku — przez pierwsze dwie minuty. W zwigz-
ku z tym warto zadbac¢ o perfekcyjne opanowanie wstepu. Zdania otwierajacego
wystgpienie mozna nauczy¢ si¢ na pamieé lub zapisaé je w konspekeie;
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— warto przeéwiczy¢ w domu prezentacj¢ trudniejszych punktéw mowy;

— dobrze jest wyglosi¢ mowe wobec Zyczliwych sobie 0séb i poprosi¢ je
o uwagi. Mozna tez zarejestrowac swoje wystapienie w postaci pliku filmowe-
go lub dzwickowego i dokona¢ analizy samemu;

— przed wystgpieniem méwca powinien sprawdzi¢ dzialanie pomocy
audiowizualnych, m.in. komputera czy rzutnika, i przyjs¢ odpowiednio weze-
$niej, aby je w pore przygotowac. Moment podigczania sprzg¢tu mozna wyko-
rzysta¢ na rozmowe z audytorium;

— warto przewidzie¢ trudne pytania, jakie moga pas¢ od stuchaczy i przy-
gotowa¢ na nie odpowiedzi;

— w trakcie wystapienia nie nalezy bac si¢ ciszy. Przerwy w méwieniu trwa-
jace do siedmiu sekund uznawane s3 za normalne (Morschitzky 2008: 242).

2. KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

Mowa ciala przekazuje informacj¢ o stanie emocjonalnym méwcy, wska-
zuje na stosunek do stuchaczy i podkresla wiarygodno$¢ oratora. Wreszcie
— moze by¢ waznym parametrem ludzkiej osobowosci.

Badania pokazuja, ze pierwsze wrazenie o drugim czlowieku ksztalto-
wane jest w ciggu 10 sekund, zwykle na podstawie sygnaléw niewerbalnych
(Boyes 2008: 18). Swiadome profilowanie wlasnego wizerunku nalezy wiec
zaczgl od pierwszych chwil kontaktu z audytorium. Méwca kierujacy si¢
w strong¢ miejsca prezentacji powinien i§¢ wolnym i pewnym krokiem, nie
rozglada¢ si¢ nerwowo po sali. Zaleca si¢ rozpoczecie wystapienia z minimal-
nym opéznieniem (géra dwuminutowym), tak aby to prelegent byt oczekiwa-
ny przez publiczno$é, a nie odwrotnie (Budzynska-Daca 2008: 155).

Bywa, Ze mimo rzetelnego opracowania merytorycznej strony prezenta-
¢ji emitent doswiadcza niepowodzenia. Dobry przekaz stowny musi by¢ bo-
wiem wzbogacony o kongruentne sygnaly niewerbalne. Przyktadanie wagi do
wszystkich komponentéw komunikacji jest konieczne w osigganiu scenicz-
nego sukcesu. Osoby przygarbione, stojace niepewnie, wykonujace nerwowe
ruchy, méwiace $ciszonym glosem — nawet jesli merytorycznie przygotowane
sa doskonale, nie zostang odebrane przychylnie. W przypadku wyraznej dys-
harmonii pomi¢dzy oddzialywaniem slownym a gestowym za dobra mone-
te przyjmowane s3 informacje generowane przez cialo. Odzwierciedlaja one
rzeczywisty stan psychiczny referenta (Cegiela 2008b: 3. Gesty).

Wsréd najwazniejszych srodkéw paralingwistycznych towarzyszacych
tekstom méwionym wymienia si¢: mimike (ukfad i ruchy migéni twarzy),
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gestykulacje (ruchy ramion, rak, palcéw) oraz posturyke (ukiad ciala i jego
ruch). Istotnym elementem komunikacji sa réwniez sktadniki akustyczne wy-
powiedzi, takie jak wysokos¢ glosu, jego sifa, tempo méwienia. Opanowanie
umiejetnosci poslugiwania si¢ kazdym z wymienionych bodzcéw wzroko-
wych i dZzwickowych zwigksza szanse na przeprowadzenie zadowalajacej au-
toprezentacji.

Mimika

Wyraz twarzy sluzy do uzupelnienia, podkreslenia lub zastgpienia infor-
macji przekazywanej stownie. Moze mie¢ charakter reprezentacyjny — wigzacy
si¢ z prawdziwymi emocjami doznawanymi przez méwcg, lub prezentacyjny —
kreowany swiadomie, wykorzystywany na potrzeby uzytku publicznego, rodzaj
,emocjonalnego przebrania” (Leathers 2009: 53). Sztuczna ekspresja mimicz-
na pozbawiona jest spontanicznosci, stabo harmonizuje z trescig wypowiedzi.
Towarzyszy jej wyrachowany ruch w dolnej czgsci twarzy, jest krotkotrwata,
ulotna (tamze: 54). Z tych powodéw publicznosé na ogét szybko dokonuje
negatywnej kategoryzacji oszusta. Najskuteczniejszym sposobem formowania
wlasciwej mimiki twarzy jest wiec zdobycie lub podtrzymywanie wlasciwego
stosunku do prezentacji.

Ekspresja mimiczna referenta powinna przekazywaé sygnal, ze wysta-
pienie stanowi dla niego Zrédlo satysfakcji. Z tego powodu warto zadbad
o pogodny wyraz twarzy, eksponowa¢ szczery usmiech. Badania dowodza, ze
ludzie u$miechnieci odbierani sg jako przyjazni i szczesliwi. Osoby przybiera-
jace nieprzyjemny wyraz twarzy sprawiajg wrazenie ztych, znudzonych albo
zmeczonych (Leary 2007: 37). Jesli dodatkowo spuszczaja brwi, odbierane sg
jako autorytarne (Leathers 2009: 42). Cho¢ w pewnych rodzajach wystapien
publicznych eksponowanie usmiechu stanowiloby uchybienie obowigzujacym
normom — np. w czasie wyglaszania oracji pogrzebowej — w wigkszosci sytuacji
pozostajacych w zwiazku z komunikacja publiczng traktowane jest z aprobata.

Usmiech musi by¢ odpowiednio racjonowany i prawdziwy. Wyrazanie ra-
dosci, w sytuacji gdy inne znaki wysylane przez ciato s3 niekongruentne, szybko
zostanie zinterpretowane jako wyraz falszu. Tzw. amerykanski usmiech (sztucz-
ny, nienaturalny) angazuje przede wszystkim miesnie policzkowe, naturalny
— dodatkowo — migénie otaczajace oczy (Straczek 2011: 151). Stymulowany
usmiech traktowany bywa jako wskaznik ktamstwa (Leathers 2009: 311).

Usmiechniety méwca wysyla publicznosci dwa istotne sygnaly. Po pierwsze,
informuje, Ze zadanie, przed ktérym zostal postawiony, sprawia mu przyjem-
nos$¢. Po drugie, okazuje publicznosci zyczliwo$é. Pogodny wyraz twarzy stanowi
zatem skuteczng technike autoprezentacyjna. Jej znaczenie podkresla E. Zurek:
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Usmiech pojawiajacy si¢ na twarzy prelegenta nie przeszkodzi — co chciatabym pod-
kresli¢ — warto$ci merytorycznej tego, co ma on do powiedzenia. Wielu méwedw
wychodzi jednak z zalozenia, Ze sympatyczna mimika twarzy nie jest elementem
istotnym, za$ u§miech wrecz im nie przystoi. Otéz nic bardziej biednego! W zdo-
bywaniu audytorium [...] pomagaja nam przede wszystkim u$miech i mity wyraz
twarzy (Zurek 2003: 40).

Oczy osoby wystepujacej publicznie powinny by¢ otwarte szeroko, skie-
rowane na publiczno$¢, ujawniaé cieple, energiczne spojrzenie. Kontakt
wzrokowy wplywa na ocen¢ wiarygodnosci i kompetencji czlowieka. Osoby
odwracajgce wzrok w trakcie rozmowy uznawane sg za klamliwe (Leathers
2009: 76). Referenci unikajacy konfrontacji wzrokowej sprawiajg wrazenie
niedostatecznie przygotowanych, staja si¢ niewiarygodni. Zmniejszaja przez
to poziom oddzialywania perswazyjnego. Zachowanie takie moze oznaczac,
ze méwca ma poczucie wywierania negatywnego wrazenia (Leary 2007: 155).
Jest znakiem oniesmielenia i strachu.

Efektywny kontakt wzorkowy, tak jak inne zachowania niewerbalne,
wymaga treningu. Wielu poczatkujacych méwceéw zamiast na publicznosé
patrzy prosto przed siebie, na sufit lub podloge. Sa to odruchy traktowane
jako naganne, interpretowane zwykle jako wyraz lekcewazenia. Paradoksalnie
stanowia alogiczng forme kamuflowania strachu.

Nowicjuszom wystapien zaleca si¢ spogladanie wylacznie na osoby zywo
zainteresowanie wykltadem, okazujace méwey najwigksza przychylnosé. Tech-
nika ta prowadzi jednak do deprecjacji pozostalych uczestnikéw spotkania,
niesie zatem duze ryzyko. Poza tym moze wywola¢ konsternacje wséréd oséb
bedacych nieswiadomym niczego obiektem ¢wiczenia. Lepiej wiec prébowad
obejmowac wzrokiem wszystkich, tak aby Zaden ze stuchaczy nie czut si¢ igno-
rowany. Mozna robi¢ to poprzez $wiadome wydtuzanie kontaktu wzrokowego,
zaczynajac od krétkiej wymiany spojrzenl. Zmiany kierunku patrzenia warto
dokonywa¢ po wypowiedzeniu logicznej catosci — ruch wykonywany przez glo-
we pelni wéwczas funkgje ilustracyjna, harmonizuje z komunikatem stownym.

Zachowania wzrokowe nalezy trenowaé takze w innych sytuacjach ko-
munikacyjnych, niezwigzanych z przemawianiem, np. w bezposredniej roz-
mowie z osobami, wobec ktérych pozostajemy w relacji podrzednej. Inne
ciekawe rady przedstawia C. Stuart:

W wickszych grupach mozesz przyglada¢ si¢ nosom lub czolom, nikt si¢ nie zorien-
tuje, Ze nie patrzysz ludziom w oczy.

W miare jak nabierasz pewnosci siebie, staraj si¢ spoglada¢ stuchaczom w oczy
i §ledzi¢ wyraz twarzy, zeby przekonac sig, jak reaguja na twoje stowa.

W wigkszych grupach musisz patrze¢ jakby po linii nakreslonej przez litery W
lub M, zeby obja¢ wzrokiem cale audytorium (Stuart 2002: 141-142).
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Spojrzenie odbierane przez stuchaczy jako pewne powinno by¢ przynaj-
mniej dwu-, trzysekundowe (Stuart 2002: 142).

Posturyka, gestykulacja

W trakcie wystgpienia lepiej jest sta¢ niz siedzie¢. Osigga si¢ wéwczas
wrazenie otwarcia na publiczno$¢, a takze lepszy kontakt wzrokowy. Latwiej
kontrolowa¢ oddech.

Moéwea powinien sta¢ wyprostowany, w miar¢ mozliwosci poruszaé si¢
plynnie po dostepnej mu przestrzeni. Rgce moze trzymac zlaczone na wyso-
kosci talii lub ulozy¢ wzdluz bokéw, przy czym drugi wariant wymusza stoso-
wanie ozywionej gestykulacji. Jakkolwiek jego realizacja sprawia na poczatku
spore trudnosci, w wickszosci poradnikéw kwalifikowany jest jako skuteczny.
W polaczeniu z wyprostowang postawa ciala wskazuje na odprezenie i pew-
no$¢ siebie (Huber 2008: 66).

Do najczgsciej popelnianych bledéw postawy zalicza si¢ krzyzowanie rak
na wysokosci klatki piersiowej i trzymanie ich w kieszeniach — obie uznawane
za defensywne, sugerujace zamkniecie, podenerwowanie, wskazujace na pré-
be ulzenia skotatanym nerwom (Huber 2008: 66, 73). Wsuniecie jednej reki
w kieszeri — gest typowo amerykariski — oznacza swobodg¢ i pewnos¢ siebie
(Cegieta 2008b: 2. Gesty).

C. Stuart w grupie zachowan bezwzglednie nagannych wymienia m.in.:
przestgpowanie z nogi na nogg, krzyzowanie nég, kiwanie si¢ na boki, ugi-
nanie kolan, stawanie na palcach, wwiercanie si¢ pieta w podloge, stawanie
na krawedziach butéw (Stuart 2002: 148). Réwnie czgstym biedem jest wy-
suwanie do przodu tylko jednej nogi i trwanie w takiej pozycji przez cala
prezentacje. Nie zaleca si¢ trzymania rak za plecami, szczegdlnie gdy jedna
ujmuje druga na wysokosci nadgarstka lub wyzej — gest ten sugeruje poczucie
bezradnosci i napigcia (Huber 2008: 66). Niektore ruchy dioni, takie jak np.
zakrywanie ust, pocieranie okolic nosa, drapanie si¢ pod okiem — bywaja od-
bierane jako sygnaly ktamstwa, obludy.

Gestykulacja musi by¢ plynna i spokojna. Wykonywanie szybkich, nerwo-
wych ruchéw przynosi na ogét skutek odwrotny do zamierzonego. Stuchacze
koncentrujg si¢ wéwczas na zachowaniu emitenta, a nie wypowiadanych przez
niego stowach. Pospieszne gesty s3 swiadectwem rozdraznienia.

Osoby lubigce siedzie¢ w czasie prezentacji muszg zadba¢ o podtrzymy-
wanie kontaktu wzrokowego z publicznoscia. Pozycja ta stwarza sposobnosé
do czestego zagladania w notatki i bawienia si¢ przedmiotami rozlozonymi na
stole. Obu czynnosci nalezy unika¢, pierwszej ze wzgledu na mozliwos¢ posa-
dzenia o brak kompetencji, drugiej — o nietakt. Nogi moga by¢ ulozone wzdtuz
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siebie (pozycja grzeczna, powsciggliwa) lub nieco rozchylone. Rozstawione
szeroko wskazuja na odwagg, sil¢, panowanie nad sytuacja (Huber 2008: 77).
Korzystne wrazenie wywiera takze zakladanie nogi na noge, kiedy jedna opiera
si¢ na kolanie drugiej — zachowanie typowe dla Europejczykéw (tamze: 79).

Stréj

Waznym niewerbalnym determinantem odbioru méwey jest jego strdj.
Whlywa on na percepcje czterech wymiaréw wizerunku: a) wiarygodnosci,
b) sympatii, c¢) atrakcyjnosci interpersonalnej, d) dominacji (Leathers 2009:
184). Kazdy z nich odgrywa zasadniczg rol¢ w procesie publicznej komunikacji.

Nie ma jednej zasady warunkujacej styl ubioru w sytuacjach publicznych,
wazne jednak, aby wspélgral on z oczekiwaniami i poczuciem estetycznym
odbiorcéw. Stréj stanowi bowiem forme wyrazania stosunku méwcy do stu-
chajacych. Osoba ubierajaca si¢ nieadekwatnie do okolicznosci moze sprawiaé
wrazenie roztargnionej, nieprzystosowanej, niemajacej obycia w sytuacjach
publicznych.

Cegiela podaje kilka uniwersalnych zasad dotyczacych prawidiowego
ubioru:

— inny garnitur i kostium wkiada si¢ przed poludniem, inny wieczorem
i po potudniu;

— przed potudniem obowiazujg jasne kolory, po potudniu nosi si¢ kolory
nieco ciemniejsze;

— kr6j ubran zalezy od pory dnia. Przed poludniem spédnice moga by¢
krétsze, po potudniu dluzsze, wieczorem réwniez zupelnie dlugie (jesli uro-
czysto$¢ jest szczegdlnie podniosta);

— podczas oficjalnych wystapie panowie nie powinni wktada¢ klubo-
wych marynarek. Sa one dopuszczalne na spotkaniach prywatnych, w klu-
bach, na imprezach plenerowych (Cegieta 2008a: 2. Ubidr).

3. DZWIEKOWE UKSZTAETOWANIE WYPOWIEDZI

Skuteczny mdéwcea szczegdlng wage powinien przyktadaé do sposobu
brzmieniowej interpretacji wypowiedzi. Nawet najbardziej interesujacy tekst
podawany monotonnie, bez emocji, przyjety zostanie przez stuchaczy z dez-
aprobata. Umiejetne postugiwanie si¢ prozodig nie tylko umozliwia okazanie
osobistego zaangazowana w sprawe, lecz takze ubogaca wypowiedz trescio-
wo. Emitent dobrze operujacy glosem sprawia wrazenie osoby pewnej siebie,
$wiadomej swego miejsca i swojej roli. Jesli neguje warto$¢ kultury stowa,

bywa posadzany o brak oglady lub intelektualnej sprawnosci.
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Komunikowanie publiczne w odréznieniu od rozméw prywatnych stawia
przed méwcami szczegélne wymagania. Jezyk funkcjonuje tu nie tylko jako
srodek przekazu informacji, ale tez narzedzie perswazji. Sposéb wystowienia
po wielekro¢ stanowi jedno z kryteriéw formowania opinii na temat drugiego
czlowieka. Informacje o biedach popelnianych przez osoby publiczne odbija-
ja si¢ zwykle szerokim echem, deprecjonujac ich nadawece.

Z powyzszych powodéw kazdy méwcea powinien zadbaé o dobra dykeje,
czyli sposéb wymawiania wyrazéw i fraz; takie aspekty, jak: poprawna arty-
kulacja dzwigkéw jezyka bez nalecialosci gwarowych, umiejetne postugiwa-
nie si¢ akcentem wyrazowym i zdaniowym, modulacja glosu (réznicowanie
wysokosci i gtosnosci wypowiedzi), dostosowanie tempa wypowiedzi do od-
biorcéw (Wierzbicka-Piotrowska 2006: 164). Ksztalcenie starannej wymowy
wymaga konsekwentnych ¢wiczen:

Dobra dykcja jest zjawiskiem kulturalnym, a wigc przeciwnym temu, co naturalne.
Kultura to z Yaciny uprawa. Uprawianie slowa to specjalne prowadzenie hodowl/i sto-
wa. Dobra dykcja jest wige stowem uprawianym, a niekoniecznie naturalnym, po-
wstalym wylacznie z natury i tak sobie dziko funkcjonujgcym. Oczywiscie, sg osoby,
ktére maja dobrg dykeje z natury. Maja — ale czy pielegnuja, dbaja o nig? Nieuprawia-
na potrafl po prostu zarasta¢ (Toczyska 2007: 278).

Artykulacja oznacza sposéb wymawiania glosek w wyrazie. W wystgpie-
niach publicznych powinna by¢ staranna, odzwierciedla¢ wskazania lokowane
przez jezykoznawcéw na poziomie normy wzorcowej. W grupie najczesciej
popelnianych bledéw artykulacji nalezy wskaza¢ wymowe literows, zbyt da-
leko posunigte upodobnienia wyrazowe i uproszczenia grup spétgtoskowych.
Mimo ze drobne usterki artykulacyjne s wpisane na stale w prace méwcey
— wynikaja ze spontanicznego charakteru komunikacji, a niekiedy bywaja re-
zultatem jego stabszej dyspozycji — nie zwalnia to prelegentéw z koniecznosci
poznawania najwyzszych standardéw prawidiowej wymowy.

Akcent wyrazowy pelni w polszczyznie gléwnie funkeje konfiguracyj-
na. Umozliwia rozczlonkowanie wypowiedzi, informuje o liczbie znakéw
jezykowych w tekscie. Niekiedy wskazuje na stan uczuciowy emitenta (Pdj-
dziemy tam, czy tego cheesz, czy nie!), a takze implikuje wariant znaczeniowy
wyrazu, por. muzyka klasyczna, muzyka disco polo (Michalewski 2009: 42).
Osoba wystepujaca publicznie, o ile nie ma podstaw do odstapienia od re-
gul tradycyjnej akcentuacji, kazdorazowo powinna wykorzystywa¢ przycisk
wzorcowy. Musi rozpoznawaé klasy wyrazéw akcentowanych inaczej niz na
drugiej sylabie. Ignorowanie regul poprawnej wymowy moze zostaé¢ ode-
brane jako przejaw kolokwialnosci, a takze znak socjalnego nacechowania
wypowiedzi.
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Akcent zdaniowy pozwala uwypukli¢ znaczenie fragmentéw tekstu, kt6-
re méweca chce przekazaé dobitnie. Zdania: Jan jest profesorem od czterech lat.
Jan jest profesorem od czterech lat. Jan jest profesorem od czterech lat — za spra-
wg odmiennego akcentu komunikujg odrebne tresci. Pierwsze wskazuje na
czas trwania profesury, drugie — na tytul naukowy, trzecie — na osobe¢ bedaca
profesorem. Akcent zdaniowy jest zatem srodkiem dyferencjujacym znacze-
nie wypowiedzi. W polszczyznie pada on najczesciej na pierwszy i — silniej
— ostatni wyraz wypowiedzenia, stad tez stowa nazywajace tresci nieznane
odbiorcom najlepiej jest umieszczaé w koricowej czgsci komunikatu (Micha-
lewski 2009: 43). Obok intonacji, sity, tembru glosu przycisk stanowi podsta-
wowy $rodek dzwickowej ekspresji. Stosowany niewlasciwie moze prowadzié
do znieksztalcenia sensu zamierzonego przez nadawcg. Zaréwno akcent syn-
taktyczny, jak i wyrazowy dynamizujg oraz urozmaicaja przekaz stowny.

Glosnos¢ wypowiedzi musi by¢ dostosowana do warunkéw, w ktérych
odbywa si¢ przeméwienie. Przed rozpoczeciem prezentacji referent powinien
si¢ upewnic, czy jest przez wszystkich styszany (w tym celu moze zwrécié si¢
z pytaniem do ostatnich rzedéw). Zwickszenie nat¢zenia glosu stuzy najcze-
$ciej wyodrebnieniu najwazniejszych semantycznie fragmentéw tekstu. Partie
wypowiedziane glosniej zapamigtywane sg latwiej. Modyfikacja donosnosci
pozwala réwniez na wyrazenie emocji, np. fascynacji czy wscieklosci, posred-
nio wigc spelnia funkcje naklaniajaca. Wyrazne méwienie przy mniejszym
natezeniu glosu jest komunikacyjnie skuteczniejsze niz méwienie glosne
a niewyrazne (Budzynska-Daca 2008: 162).

Kazda wypowiedz ma swoja melodie. Tak jak malo atrakcyjne bylyby
monotonowe utwory, tak monotonne jest przemawianie bez wyraznej zmiany
wysokosci tonu glosu. Urozmaicanie melodyki wypowiedzi przyciaga uwage
stuchajacych. Przede wszystkim jest dowodem zainteresowania méwcy tema-
tem wystapienia. Dodaje mu pewnosci siebie, pozwala na podswiadome prze-
kazanie stanu uczu¢: ,im silniejsze przezycie, im szybszy nurt mysli i uczu,
tym wicksze zréznicowanie melodyki, tym wieksze skoki w wartosciach po-
szczegdlnych dzwigkéw” (Mikuta 2001: 124). Osoby przemawiajace jedno-
stajnie nuzg stuchajacych, moga sprawia¢ wrazenie niezainteresowanych tym,
co same majg do powiedzenia. Jak zauwaza M. Mikuta:

w pewnych specyficznych warunkach, kiedy chcemy zamkna¢ w stowie nastréj nie-
zwykle uroczysty, przerazenie, okreslenie czego$ nieziemskiego, wyrazenie wielkie-
go cierpienia opanowywanego sita woli i rozumem, wéwczas monotonne méwienie
przy umiejetnym zastosowaniu innych $rodkéw ekspresyjnych moze oddaé¢ duze
ustugi (Mikuta 2001: 125).

Wyrazistym tego przykiadem s3 przeméwienia pogrzebowe.
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Zmiana standardowych cech melodycznych pelni funkcje stylistyczna.
Zaréwno podwyzszenie, jak i obnizenie tonu wypowiedzi moze postuzy¢ do
sygnalizowania emocji (np. radosci czy smutku) lub charakteru wypowie-
dzen — parenetycznych czy przytaczanych. Rzadkie zmiany wysokosci glosu
i niewielki interwal toniczny, tj. rozpietos¢ miedzy najwyzszym a najnizszym
tonem, jest wlasciwy przemoéwieniom oficjalnym, uroczystym (Michalewski
2009: 42). Warto zauwazy¢, ze ucho ludzkie chetniej odbiera dzwigki mowy
artykulowane nisko. Osoby dysponujace wysokim rejestrem glosu szybko
wywolujg wéréd stuchaczy uczucie zmeczenia, dlatego swiadomie powinny
dazy¢ do obnizenia artykulacji (Budzyriska-Daca 2008: 164).

Czestym bledem popelnianym przez niedoswiadczonych méwcow jest
nadmierne tempo wypowiedzi. Moze by¢ ono przejawem tremy — prelegent
podswiadomie dazy wéwczas do zakonczenia mowy i opuszczenia podium
— niekiedy jest jego stalg cechg dostrzegalng réwniez w innych sytuacjach
komunikacyjnych. Szybkos¢ méwienia przekazuje tez informacje o drugim
czlowieku. Osoby ekstrawertyczne, towarzyskie, otwarte na kontakt z inny-
mi czg$ciej wypowiadaja sie szybciej od nieufnych melancholikéw (Toczyska
2008: 3 Mowa [IV]). Kazdy poczatkujacy méwea, bez wzgledu na predyspo-
zycje, narazony jest jednak na uchybienia w tym zakresie.

Tempo wypowiedzi trzeba dostosowaé do percepcyjnych mozliwosci od-
biorcéw. Nie nalezy go zwigkszaé, wprowadzajac informacje nowe, o duzym
poziomie ztozonosci, recipient musi bowiem mie¢ czas, aby podawany mate-
rial na biezaco analizowal. Powtarzajac tresci znane juz audytorium, mozna
méwié nieco szybciej. Im wigksza jest sala, w ktérej odbywa sie prezenta-
cja, tym predko$¢ méwienia powinna by¢ mniejsza, szczegdlnie wtedy, gdy
moéwea nie stosuje mikrofonu. Zwigkszenie sity glosu na ogél samo przez
si¢ ogranicza tempo wypowiedzi, prowadzi bowiem do intensyfikacji wysitku
artykulacyjnego. Na duzej przestrzeni zawsze méwimy glosniej. Miernikiem
prawidlowosci tempa przemowy bywa zachowanie publicznosci, np. nienoto-
wanie informacji.

Spelnienie wszystkich postulatéw stawianych wzgledem wypowiedzi
picknych fonicznie ulatwia odpowiednie wykorzystanie aparatu oddecho-
wego. Istnieja trzy rodzaje oddechu: gérny — w czasie ktérego dochodzi do
lekkiego uniesienia si¢ obojczykéw i rozstepu zeber gérnej czgsci klatki pier-
siowej; redni — uruchamiajacy zebra srodkowej czesci klatki piersiowej; dolny
(przeponowy, brzuszny) — angazujacy ruch przepony, wywolujacy rozstep zeber
calej klatki piersiowej (Mikuta 2001: 27). Osobom wystepujacym publicznie
zaleca si¢ prace nad wyéwiczeniem trzeciego ze sposobéw oddychania — jest
on najpelniejszy, wpltywa korzystnie na pracg uktadu krwionosnego. Pozwala
ograniczy¢ wysilek artykulacyjny zwigzany z tworzeniem wypowiedzi.
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Pigkna dykcja, logika tekstu, bogactwo w sferze wyslowienia sklada-
ja si¢ na elokwencje. Aby ja rozwija¢, nalezy stale szuka¢ sposobnosci do
przemawiania. Cho¢ w czasie pierwszych wystapieri trema moze zwigkszaé
prawdopodobieristwo popelnienia bledéw (zaréwno drobnych, takich jak
przejezyczenia czy niedoktadna artykulacja, jak i powazniejszych, np. zabu-
rzen sensu wypowiedzi), stala praktyka polaczona z korygowaniem usterek
powinna prowadzi¢ do wzbogacenia sposobu wyslowienia. Trzeba przy tym
pamietaé, ze bedzie to mozliwe, jesli méwca pozwala sobie na spontanicznosc.

W literaturze przedmiotu najczesciej méwi si¢ o trzech metodach wy-
glaszania tekstu, takich jak: 1) odczyt, 2) recytacja — odtwarzanie tekstu wy-
uczonego na pamigé, 3) zaplanowana improwizacja (Stuart 2002: 107-109).
Pierwsze dwie sktaniajg do dbalosci wylacznie o ksztalt pisemnej formy wy-
powiedzi podawanej audytorium w niezmienionej postaci. O ile odczyt nadal
stanowi produktywng forme prezentacji materialu w niektérych typach wy-
stapien, np. konferencjach naukowych, i z powodzeniem mozna motywowac
jego stosowanie, o tyle recytacja jest technika zaréwno z punktu widzenia
nadawcy, jak i odbiorcy — nieskuteczng. Osoba odtwarzajaca wyuczony tekst
skupiona jest przede wszystkim na tym, by nie popelni¢ bledu. Potencjalna
pomytka moze prowadzi¢ do ujawnienia oznak wyraznego zaniepokojenia,
a nawet paniki. Co wigcej, stwarza duze prawdopodobienstwo, ze méwca
nie zdola odnalez¢ wlasciwego toku swojej wypowiedzi. Stosujac te techni-
ke, przejmuje role prezentera tekstu, rezygnujac z funkgji jego kreatora. Ule-
ga pozornemu przekonaniu, ze zapamietanie kazdego detalu przemdéwienia
stworzy mu poczucie bezpieczenstwa. Publicznosci wydaje si¢ nienaturalny,
malo spontaniczny, nieatrakcyjny.

W zasadzie tylko trzecia z metod, polegajaca na spontanicznym od-
twarzaniu tresci wystapienia w oparciu o ogélnie zarysowane punkty, daje
mozliwoéé rozwijania elokwencji. Osoba improwizujaca nabywa umieje¢tno-
$ci spontanicznego ksztaltowania wypowiedzi, w istocie uczy si¢ sprawnego
postugiwania jezykiem. Lepiej dobiera stowa, umiejetniej je faczy, rzadziej sie
przejezycza. Potrafi urozmaicaé brzmienie wypowiedzi. Zywiej gestykuluje,
staje si¢ mniej spieta, otwiera na kontakt z odbiorcami.

Pewnos¢ siebie to cecha, nad ktéra musi pracowa¢ kazdy méwca. Zde-
cydowanie w najtrudniejszej sytuacji sa osoby lekliwe, stale doswiadczajace
objawéw paralizujacej tremy, tym bardziej Zze zawsze wplywa ona ujemnie
na jako$¢ sygnaléw niewerbalnych. Jedyna nadziej¢ moga poktadaé w pré-
bie modyfikacji swojego myslenia i konsekwentnym mierzeniu si¢ z wiasnym
strachem. Znacznie fatwiej wyéwiczy¢ techniczne umiejetnosci — mowe ciala,
dykcje — niz dokona¢ mentalnej zmiany w podejsciu do wystgpienia. Oso-
by potrafigce radzi¢ sobie z lgkiem powinny szybko ujrze¢ satystakcjonujace
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rezultaty swojej pracy. Réwniez w ich wypadku najlepszym sposobem na osia-
gniecie pozadanych rezultatéw jest konsekwentny trening. Czas jego trwania
zalezy od stopnia posiadanego doswiadczenia, ale tez indywidualnych pre-
dyspozycji do przemawiania.
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