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Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

JAK POKONAC
K PRZED
WYSTAPIENIAM

PUBLICZNYMI

Jak moéwi¢ pewniej, opanowac stres i przestac¢
unika¢ sytuacji, w ktérych wszyscy patrza
wtasnie na ciebie

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzaé
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Stoisz przed grupg ludzi. W rece trzymasz pilot do
prezentacji, ktory jeszcze pie¢ minut temu byt zwyktym
kawatkiem plastiku, a teraz wazy mniej wiecej tyle co
odpowiedzialno$¢ za losy panstwa. Na ekranie Swieci
pierwszy slajd. Wiesz, co masz powiedzie¢. Przygotowates
sie. Cwiczytes. Byé moze nawet przed lustrem, ktére jako
jedyny dotychczasowy stuchacz wykazywato petne
zrozumienie i ani razu nie spojrzato na telefon. Otwierasz
usta.

| nagle twoj mézg stwierdza, ze doskonatym momentem
bedzie usunigcie z pamigci catego jezyka polskiego.

Serce przyspiesza. Dfonie robig sie podejrzanie wilgotne.
Gardto wysycha tak skutecznie, jakbys od trzech dni
przemierzat Saharg, zamiast sta¢ siedem metrow od
dystrybutora z wodga. Patrzysz na ludzi i masz wrazenie, ze
wszyscy dostrzegajg kazde drgniecie powieki, kazdy dziwny
ruch rekg oraz fakt, ze wtasnie zapomniates, co wtasciwie
oznacza wykres znajdujgcy sie na slajdzie, ktéry sam
stworzyte$ wczoraj wieczorem.

A przeciez to tylko prezentacja.

+TYlko" jest tutaj bardzo odwaznym stowem.

Lek przed wystgpieniami publicznymi potrafi pojawic sie w
sytuacjach, ktére z zewnatrz nie wygladajg szczegodlnie
dramatycznie. Nie musisz przemawia¢ przed piecioma
tysigcami ludzi na stadionie. Czasami wystarczy zebranie
dwunastu 0sob, spotkanie na Teamsie albo niewinne: ,Rafat,
moze ty przedstawisz wyniki?". | juz. Organizm rozpoczyna
procedure awaryjng, jakby ktos witasnie powiedziat: ,Rafat,



moze ty rozbroisz ten tadunek? Instrukcja jest gdzies w
folderze wspotdzielonym”.

Najbardziej irytujgce jest to, ze mozesz doskonale znacé
temat. Mozesz byc¢ najlepszg osobg w pokoju do jego
przedstawienia. Mozesz mie¢ doswiadczenie, wyniki, dane i
prezentacje dopracowang do takiego poziomu, ze nawet
numeracja slajdow sie zgadza. To nie przeszkadza mdzgowi
w wygenerowaniu mysli: ,A co, jesli nagle okaze sig, ze nic nie
wiem?".

Mozg jest czasami bardzo kreatywny.

Szkoda, ze akurat wtedy.

Lek przed wystgpieniem nie oznacza automatycznie, ze
nie nadajesz sie do przemawiania. Czesto oznacza po prostu,
ze sytuacja jest dla ciebie wazna, jestes oceniany albo
przynajmniej masz poczucie, ze jestes oceniany. Pojawia sie
napiecie, bo istnieje ryzyko pomyiki, krytyki, niezrecznej ciszy
albo tego strasznego momentu, kiedy zadajesz publicznosci
pytanie i nikt nie odpowiada. Przez trzy sekundy. Ktére w
czasie scenicznym trwajg mniej wigecej pottorej dekady.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy sam lek zaczyna kierowac
twoim zachowaniem. Odrzucasz okazje do prezentaciji.
Unikasz zabierania gtosu. Prosisz kolege, zeby ,tym razem”
przedstawit projekt. Wybierasz stanowiska, na ktérych
rzadziej trzeba przemawiaé. Albo zgadzasz sie na
wystgpienie, ale przez tydzien funkcjonujesz tak, jakby data
prezentacji byta jednoczesnie terminem egzekuciji.

Niedziela? Prezentacja jest w czwartek.
Poniedziatek? Zostaty trzy dni.

Wtorek? To juz praktycznie jutro.
Sroda? Koniec.



Czwartek rano? Mozna byto zosta¢ hodowcg borowek.

Unikanie dziata podstepnie, poniewaz przynosi
natychmiastowg ulge. Rezygnujesz z wystgpienia i napigcie
spada. Moézg zapisuje wiec prosty wniosek: ,Swietnie.
Ucieczka nas uratowafa. Nastepnym razem uciekamy
szybciej”. W ten sposéb cos, co miato by¢ jednorazowym
sposobem na pozbycie sie stresu, moze zaczag¢ wzmachniac
przekonanie, ze wystgpienia naprawde sg czyms, przed czym
trzeba sie chronic.

Jeszcze ciekawiej robi sie wtedy, gdy probujesz walczy¢ z
lekiem za pomocag perfekcyjnego przygotowania. Samo
przygotowanie oczywiscie ma sens. Problem pojawia sig
wtedy, gdy przygotowanie zmienia sie w operacje wojskowa.
Piszesz kazde zdanie. Uczysz sie go na pamiec.
Przewidujesz wszystkie mozliwe pytania. Tworzysz
dodatkowe slajdy na wypadek pytan do dodatkowych
slajdéw. Sprawdzasz prezentacje osiem razy, po czym o
23:47 zmieniasz czcionke w nagtowkach, poniewaz
najwyrazniej Calibri mogtaby zniszczy¢ twojg kariere.

W pewnym momencie nie przygotowujesz juz wystgpienia.
Przygotowujesz system obrony przeciwlotniczej.

A mimo to stres nie znika. Czasami nawet rosnie, bo
zaczynasz wierzyc¢, ze wystgpienie moze sie udac tylko
wtedy, gdy wszystko przebiegnie dokfadnie wedtug planu.
Kazde odstepstwo staje sie wiec zagrozeniem. Zgubione
stowo. Pytanie z sali. Kliknigcie pilota dwa razy. Cztowiek w
drugim rzedzie marszczacy brwi, chociaz by¢ moze wtasnie
prébuje sobie przypomniec, czy wytgczyt zelazko.

To jedna z rzeczy, ktérymi zajmiemy sie w tej ksigzce:
roznicg miedzy przygotowaniem, ktére pomaga, a
przygotowaniem, ktore staje sig kolejng forma strachu.



Bo dobrym mdwca nie jest cztowiek, ktory nigdy sie nie
stresuje. Taki cztowiek moze istnieje, ale rownie dobrze moze
posiadac¢ prywatnego jednorozca i zawsze znajdowac¢ wolne
miejsce parkingowe przed wejsciem. Znacznie bardziej
realistyczny cel polega na tym, zeby umie¢ moéwi¢ mimo
napiecia, stopniowo zmniejsza¢ jego wptyw i przestac
traktowa¢ kazdy objaw stresu jak dowdd nadchodzagcej
katastrofy.

Drzacy gtos nie oznacza katastrofy.
Pomytka nie oznacza katastrofy.
Zapomniane zdanie rowniez nie oznacza katastrofy.

Nawet slajd z napisem ,WSTAW TUTAJ OSTATECZNE
DANE" nie musi oznacza¢ katastrofy, chociaz w tym
przypadku warto jednak wyciggng¢ pewne wnioski
organizacyjne.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie temu, dlaczego
wystgpienia uruchamiajg tak silne reakcje, co dzieje sie wtedy
z uwagg i ciatem, dlaczego walka ze stresem czesto dziata
gorzej niz sam stres oraz jak przygotowywac sie tak, zeby
przygotowanie rzeczywiscie zwiekszato poczucie kontroli.
Bedziemy tez ¢wiczyC¢ rozpoczynanie wystgpienia, radzenie
sobie z pustkg w gtowie, kontaktem wzrokowym, pytaniami,
pomytkami, trudng publicznoscia i tym szczegdlnym
cztowiekiem, ktéry podczas twojej prezentacji przez
dwadziescia minut nie okazuje zadnych emocji.

Spokojnie.
On moze tak po prostu wygladac.

Nie bedziemy budowac ,nowej, pewnej siebie wersji
ciebie”, ktora od jutra wskakuje na scene i przemawia z
lekkosScig prezentera rozdania Oscarow. To brzmi
efektownie, ale dla osoby, ktora dzi§ stresuje sie
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powiedzeniem trzech zdan podczas zebrania, jest mnigj
wiecej tak pomocne jak rada dla poczatkujgcego biegacza:
.Najpierw wygraj maraton"”.

Zaczniemy znacznie rozsadniej.

Od zrozumienia tego, czego wiasciwie sie boisz. Od
oddzielenia rzeczywistego zagrozenia od Kkatastrof
produkowanych przez wyobraznig. Od sposobow c¢wiczenia,
ktore nie wymagajg natychmiastowego wychodzenia na
scene przed tysigcem os6b. Od prostych metod
przygotowania i stopniowego oswajania sytuacji, ktére teraz
powodujg napiecie.

Bedga wersje minimum. Bedg plany awaryjne. Beda
sytuacje, w ktérych co$ nie zadziata idealnie, poniewaz
wystgpienia publiczne majg jedng bardzo niewygodng ceche:
uczestniczg w nich ludzie. A ludzie zadaja pytania, spdzniaja
sie, kaszlg, patrzg w telefony, zmieniajg kolejnos¢ punktow
spotkania i czasami mowiag: ,Mamy tylko pie¢ minut, wiec
moze skrocisz prezentacje?”, doktadnie wtedy, gdy
przygotowates$ czterdziesci dwa slajdy.

Nauczysz sie dziata¢ réowniez wtedy.

Celem nie jest wiec stworzenie prezentacji odpornej na
zycie. Celem jest sprawienie, zebys ty stat sie bardziej
odporny na drobne odchylenia od planu. Zeby pomytka byta
pomytkg, a nie poczatkiem wewnetrznego procesu
sgdowego. Zeby pytanie byto pytaniem, a nie prébg zamachu
na twojg kompetencje. Zeby podwyzszone tetno oznaczato:
JJestem pobudzony”, zamiast: ,za dziewie¢ sekund umre przy
slajdzie numer trzy".

| przede wszystkim — ZzZeby wystgpienia przestaty
decydowac za ciebie.



Nie musisz ich pokochac. Nie musisz marzy¢ o mikrofonie
ani zgtaszac sie ochotniczo do wygtaszania przemowien na
weselach oso6b, ktorych ledwo znasz. Wystarczy, ze
przestaniesz rezygnowac z waznych okazji tylko dlatego, ze
przez kilka lub kilkanascie minut bedziesz znajdowac sie w
centrum uwagi.

Mozesz sie stresowac i mowic.
Mozesz mie¢ suche usta i mowic.

Mozesz zapomnie¢ zdania, znalez¢ nastepne i moéwic
dalej.

To wifasnie jest umiejetnos¢, ktérg bedziemy tutaj
budowac.

Nie brak strachu.

Kontrole mimo niego.

A pilot do prezentacji?

Nadal bedzie tylko kawatkiem plastiku.



Rozdziat 1 - Twéj mézg wtasnie ogtosit
alarm

Masz wystgpi¢ za dziesie¢ minut. Siedzisz jeszcze na
swoim miejscu i teoretycznie wszystko jest pod kontrolg.
Prezentacja gotowa. Notatki s3. Woda jest. Mikrofon dziata.
Nikt nie ptonie. Budynek stoi. Z punktu widzenia obiektywnej
rzeczywistosci sytuacja jest zadziwiajgco spokojna.

Twoj organizm ma jednak inne informacije.

Serce przyspiesza, brzuch zaczyna negocjowac¢ warunki
kapitulacji, dtonie robig sie wilgotne, a oddech dziwnie ptytki.
Pojawia sig napiecie w karku. Nagle zauwazasz wiasny jezyk,
co nigdy nie jest dobrym znakiem, bo cztowiek funkcjonuje
znacznie wygodniej, kiedy nie analizuje potozenia jezyka w
jamie ustnej.

.Dlaczego ja sie tak stresuje?”
Dobre pytanie.

Jeszcze lepsze brzmi: dlaczego probujesz traktowac te
reakcje jak awarig?

Lek przed wystgpieniem nie zaczyna sie na scenie.
Zaczyna sie w momencie, gdy moézg interpretuje sytuacje
jako potencjalne zagrozenie. Nie musi chodzi¢ o zagrozenie
fizyczne. Wystarczy mozliwos¢ oceny, kompromitacji,
odrzucenia, utraty statusu albo zrobienia czegos$ zle w
obecnosci innych ludzi.

Dla mozgu spoteczna porazka nie jest catkowicie obojetna.

Cztowiek jest istotg spoteczng. Przez duzg czesc¢ historii
zalezeliSmy od innych ludzi duzo bardziej bezposrednio niz
dzis. Bycie czescig grupy miato znaczenie praktyczne.
Odrzucenie nie oznaczato tylko, ze kto$ nie zaprosit cie na
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grupe WhatsApp ,Urodziny Marka 2026". Mogto oznaczac
realny problem.

Dzisiejsza sala konferencyjna nie jest oczywiscie
paleolitycznym obozowiskiem.

Ale czes¢ twojego systemu alarmowego nie dostatfa
aktualizacji.

Dlatego przed wystgpieniem mogg uruchamiac sig reakcje
zwigzane z mobilizacjg organizmu: szybsze bicie serca,
napigecie migsni, pocenie sig, suchos¢ w ustach czy trudnosc¢
w spokojnym oddychaniu. Organizm przygotowuje cie do
dziatania.

Problem polega na tym, ze ty nie zamierzasz walczy¢ z
niedzwiedziem.

Masz omoéwi¢ wyniki sprzedazy za drugi kwartat.
Biologia bywa nadgorliwa.

Najpierw dzieje sie co$s waznego
Wyobraz sobie dwie sytuacje.

W pierwszej stoisz sam w kuchni i opowiadasz lodéwce o
nowym projekcie. Lodéwka nie ocenia. Lodowka milczy.
Lodowka ma swoje problemy, gtownie zwigzane z
temperatura.

Mowisz swobodnie.

W drugiej masz powiedzie¢ dokfadnie to samo przed
zarzgdem firmy.

Tres¢ sie nie zmienita.
Ty rowniez nie zmienites$ sie w ciggu pieciu minut.

Zmienito sie znaczenie sytuacji.
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